2-tyzdniovy prémiovy jedalnicek
JEDALNICEK NA KAZDY DEN VASEJ KETOMIX DIETY

KETOMIX JEDLA MOZETE KOMBINOVAT PODLA VASEJ CHUTE, NEBOJTE SA EXPERIMENTOVAT A
POUZIT POVOLENE DOCHUCOVADLA AKO NAPR. KORENIE, BYLINKY, SOl ATD. DRZAT SA
MUSITE LEN TYCHTO PRAVIDIEL:

- jest 5% denne naSe jedlo (z bali¢ka) idealne v intervaloch 3-4 hodiny

- ranajky zjest najneskdr do 1 hodiny od prebudenia

- pridat kazdy den povolenu zeleninu podla manualu (do 10 g sacharidov) a 30 g povolenych
orechov alebo semienok (mozno nahradit 90 g zelenych oliv, 45 g Ciernych olivalebo 90 g
avokada)

- dodrziavat denne pitny rezim 2-3 litre nesladenych povolenych tekutin (voda s citronom, Caj,
sirup KetoMix), kavu odporu¢ame max. 2 Salky denne

Postup pripravy jednotlivych jedal najdete vzdy uvedeny na obale. Zeleninu a orechy mézete
konzumovat samostatne, alebo ich podla chuti zaradit spolu s pripravenymi jedlami.

Ak chcete diétu spestrit alebo sa vam nechce ni¢ planovat, otvorte pripraveny jedalnicek, kde
najdete ako naozaj jednoduché recepty, tak aj presny plan na kazdy den diéty.

Prajem vam vela Uspechov a mnoZstvo zhodenych kil!

DEN1

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Karfiolova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovt polievku, karfiol 150 g (ruzi¢ky) + baby $penat 100 g
Postup: Karfiol dajte varit do osolenej vody. Ked bude makky, vypnite sporak a dékladne
vmieSajte sypku zmes. VloZte Spenat a nechajte zvadnut. Dochutte svojim oblubenym korenim.
Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Proteinova omeleta so zeleninou

Co budete potrebovat: kohlrabi 100 g (tenké platky) + cuketa 100 g (pdlkruhy), Sampifidny 50 g
(platky)

Postup: OcCistenu cuketu, kohlrabi a olupané Sampindny orestujte na olivovom oleji, osolte,
okorente a moéZete pouzit aj iné oblubené korenie. Omeletu pripravte podla ndvodu a naplite ju
orestovanou zeleninou.

DEN 2

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: TyCinka

Obed: ZELNO-BROKOLICOVA POLIEVKA

Co budete potrebovat: proteinovti polievku, biele kapusta 100 g (nudli¢ky) + brokolica 150 g
(ruzicky), rasca

Postup: Kapustu kratko orestujte na olivovom oleji, pridajte brokolicu, rascu a vodu, osolte.
Varime do zmaknutia zeleniny. Potom odoberte zo sporaka a dékladne vmieSajte sypku zmes.
Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou + 500 g zeleniny (Salatova uhorka, redkovky)



DEN 3

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Proteinova omeleta so zeleninou

Co budete potrebovat: 100 g baklazanu, 50 g cibule, 50 g $alatu, 10 g repkového oleja, pazitku
na ozdobenie

Postup: Omeletu pripravte podla navodu na obale. Cibulu a baklazan nakrajajte na pasiky a na
oleji osmazte do zmaknutia. Zeleninovou zmesou napliite omeletu, pridajte Cerstvy Salat a
dozdobte pazitkou.

Olovrant: Kasa

Vecera: Kokteil s prichutou + 300 g zeleniny ako Salat

DEN 4

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Proteinova palacinka s lyzickou kyslej smotany
Desiata: KaSa

Vecera: Kokteil s prichutou + 250 g zeleniny ako Salat

DEN5

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Omeleta so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovt omeletu, 100 g §penatu, 20 g cibule, cesnak

Postup: Omeletu pripravte podla navodu na obale. Na panvici orestujte nadrobno nakrajanu
cibulu a jeden strucik cesnaku nakrajany na kolieska, pridajte Spenat a kratko prehrejte.
Spenatovou zmesou napliite omeletu.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou + Salat z 250 g Cerstvej zeleniny

DEN 6

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Cuketové placky

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 250 g cukety, 1 bielok, 2 stridiky cesnaku, $tipku
soli, Stipku korenia, Stipku majoranky, kvapku oleja

Postup: Omytu cuketu nastrihajte na jemno, vyzmykajte z nej vodu a dajte do misky. Pridajte
bielok, sol, korenie, cesnak a 1 odmerku omelety. Na panvici rozohrejte kvapku kokosového oleja
a placky opecte z oboch stran dozlatova.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Proteinova palacinka s lyzicou kyslej smotany a sirupom



DEN 7

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Proteinovy croissant s platkom kvalitnej Sunky
Desiata: Proteinova tyCinka + 30 g orechov

Vecera: Kokteil s prichutou + Salat z 250 g Cerstvej zeleniny

DEN 8

Ranajky: Kasa

Desiata: Kokteil s prichutou + Salat z 250 g zeleniny

Obed: Slané muffiny

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, pazitku, 30 g semienok alebo orechov
Postup: Muffiny pripravte zo zmesi na proteinovi omeletu a vody, pridajte pazitku. Naplnte
formy na muffiny, ktoré predtym vymastite kokosovym olejom. Posypte semienkami alebo
orechmi a pecte 20 minut pri 180 °C.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou + 500 g zeleniny ako Salat

DEN9

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: KaSa

Obed: Sampifiénovy krém

Co budete potrebovat: proteinovt polievku, cibulu, 150 g nakrajanych Sampifiénoy, sol, korenie
Postup: Orestujte nadrobno nakrajanu cibulu, pridajte Sampindny, okorerite a chvilu poduste.
Zalejte 200 mlvody a pridajte proteinovu polievku, vSetko rozmixujte do hladka.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou + Salat z 350 g zeleniny

DEN 10

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Spenatové placky

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, Spenatovy pretlak, cesnak, cibulu, sol, drveny kmin
Postup: Spenatovy pretlak pripravte na cibuli s cesnakom, solou a drvenym kminom (restujte
cca 15 minut). Pridajte do zmesi na omeletu. Panvicu lahko potrite olivovym olejom, lyZicou
naneste hromadky a opecte z oboch stran.

Desiata: Proteinova ty€inka

Vecera: Muffin

DEN 11

Ranajky: Kokteil s prichutou
Desiata: Kokteil s prichutou
Obed: Usui so Spenatom



Co budete potrebovat: 200 g konjakovych cestovin, 50 g vysokoprocentnej $unky, 50 g cibule, 2
struciky cesnaku, 1 vajce, sol, korenie

Postup: Predhrejte riru na 180 °C. Cestoviny preplachnite a dajte do pekaca. Osmazte Sunku,
cesnak a cibulu a pridajte do pekaca. Pridajte syrové vajce, sol a korenie. Dékladne premiesajte
a pecte 15-20 minut, kym cestoviny neziskaju zlatu farbu.

Desiata: Kasa + 30 g orechov

Vecera: Obaleny Sparglu v cesti¢ku

Co budete potrebovat: proteinovt omeletu, 150 g $pargle, 100 g &inskeho kapusty, olej
Postup: Jednu davku omelety zmieSajte s 80 ml vody, vytvorte cesticko a namacajte do neho
$parglu. Na panvici rozohrejte olej a smazte $parglu dozlatista. Cinsku kapustu jemne prehrejte
a osolte ako prilohu.

DEN 12

Ranajky: Kasa

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Proteinova palacinka + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Vecera: Cibulové kruzky

Co budete potrebovat: proteinovu omeletu, 1 cibulu, sol, korenie, olej, 50 ml vody, 100 g
Salatovej uhorky, 50 g bielej papriky

Postup: Olupanu cibulu nakrajajte na 1 cm kolieska a jednotlivé vrstvy oddelte. Na 1 minutu
namocte do horucej vody, potom nechajte odkapat. Pripravte si zmes na omeletu, pridavajte po
troskach vodu, aby cesti¢ko nebolo prili§ riedke ani tuhé. Osolte a okorente. Kolieska namocte
do cestiCka a opecte na rozpalenej panvici dozlatista. Podavajte s nakrajanou uhorkou, paprikou
a dresingom KetoMix.

DEN 13

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kasa + 30 g orechov

Obed: ,,Zemiakové placky*

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 100 g zeleru, sol, korenie, vodu, paZitku, olej + 250
g zeleniny na Salat

Postup: Zeler olupte a nastruhajte na jemno. Pridajte zmes na omeletu, sol, korenie a trochu
vody. Na rozpélenej panvici smazte placky dozlatista. Podavajte s lahkym Salatom.

Desiata: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou + zeleninu doplrite do 500 g ako teplu zeleninovu panvicu len s
korenim a solou

DEN 14

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Kapustové fasSirky

Co budete potrebovat: 200 g kapusty, proteinovii omeletu, 100 g cibule, 2 bielky, sol, korenie,
kmin, majoranku, cesnak, vodu

Postup: Kapustu uvarte so solou a rascou do makka. Vodu scedte a kapustu nasekajte



nadrobno. Pridajte orestovanu cibulu a bielky. Ochutte solou, korenim, pretlatenym cesnakom a
majorankou. Dobre premieSajte, lyzicou tvarujte fasirky a pecte pri 190 °C dozlatista.

Desiata: Proteinova tyCinka

Vecera: Sladky chlebic¢ek + 30 g orechov

KeloMix



