2-tyzdniovy zvyhodneny 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:

- jedzte 5% denne nasSe jedlo (z bali¢ka) idealne v rozmedzi 3-4 hodin

- ranajky zjedzte najneskér do 1 hodiny od prebudenia

- pridajte 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 oliv alebo 90 g
avokada)

- dodrziavajte denne pitny rezim 2-3 litre nesladenych povolenych tekutin (voda s citrénom, ¢aj,
sirup KetoMix), kavu odporu¢ame maximalne 2 Salky denne.

Postup pripravy jednotlivych jedal najdete vzdy uvedeny na obale. Zeleninu a orechy mézete
konzumovat samostatne, alebo ich podla chuti pridat k pripravenym jedlam.

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

Prajem vam vela uspechov a mnozstvo zhodenych kil!

DEN 1

Ranajky: Proteinova tyCinka

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Karfiolova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, karfiol 150 g (ruzicky) + baby $penét 100 g

Postup: Karfiol dajte varit do osolenej vody. Ked bude makky, vypnite sporak a dokladne
vmieSajte sypku zmes. Vlozte Spenat a nechajte zvadnut. Dochutime oblubenym korenim.
Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Proteinova omeleta so zeleninou

Co budete potrebovat: keler 100 g (na tenké platky) + cuketa 100 g (polkolieska), $ampifidny 50 g
(platky)

Postup: Ocistenu cuketu, keler a olupané Sampinodny orestujte na olivovom oleji, osolte,
okorente a moZete pridat aj iné oblibené korenie. Omeletu pripravte podla navodu. Orestovanou
zeleninou omeletu naplnite.

DEN 2

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Kasa

Obed: ZELNO-BROKOLICOVA POLIEVKA

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, biele kapustové 100 g (nudli¢ky) + brokolica 150 g
(ruzicky), kmin

Postup: Kapustu kratko orestujte na olivovom oleji, pridajte brokolicu, kmin a vodu, osolte.
Varime do zmaknutia zeleniny. Ndsledne 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 zméaknutia. Zeleninovou zmesou naplriite omeletu, pridajte Cerstvy Salat a
dozdobte pazitkou.

Olovrant: Proteinova tyCinka

Vecera: Kokteil s prichutou + 300 g zeleniny ako Salat

DEN 4

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Celerova polievka

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, celerova vitat 200 g (kolieska) + cibula 50 g
Postup: Omeletu pripravte podla navodu. Cibulu nakrajajte a na oleji osmazte do zmaknutia.
Zeleninovou zmesou napliite omeletu, pridajte Cerstvy Salat a dozdobte pazitkou.

Olovrant: Kasa

Vecera: Kokteil s prichutou + 250 g zeleniny ako Salat

DEN 5

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Omeleta so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 100 g $pendtu, 20 g cibule, cesnak

Postup: Pripravte omeletu podla navodu. Na panvici orestujte nadrobno nakrajanu cibulu,
pridajte nakrajany cesnak a $penat. 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 + 30 g orechov

Obed: Kulajda

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g hib, 100 g keleru, 1 bielok, sol a kmin, kdpor,
trocha octu

Postup: Susené (predom namocené) alebo Cerstvé na kocky nakrajané huby dajte varit do
osolenej vody. Pridajte kmin a olupany, na kocky nakrajany keler. Ked je keler takmer makky,
zalejte zeleninovou polievkou a pridajte vySlahany bielok. Ochutime solou, octom a nasekanym



képrom.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Cuketové placky

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

Postup: Cuketu nastruhajte najemno, vyzmykajte a dajte do misky. Pridajte bielok, sol, korenie,
cesnak a 1 odmerku omelety. Na panvici s kvapkou oleja opecte placky z oboch stran do zlatova.

DEN 7

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Polievka z stopkového zeleru

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g stopkového zeleru, 100 g cukety, 50 g mrkvy, ¥4
strugika cesnaku, 1 lyZica prepusteného masla GHI, muskatovy orie$ok, korenie, platky zazvoru
podla chuti, 15 g semienok na ozdobenie

Postup: Zeler nakrajajte na mensie kusky a spolu s cesnakom orestujte na lyzici masla. Pridajte
ostatnu zeleninu, kratko poduste, zalejte polievkou, pridajte korenie a zazvor. Po zmaknuti
rozmixujte.

Olovrant: Proteinova tyCinka

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 proteinovu omeletu a vody, pridajte vela pazitky. Formy na
muffiny predtym vymazte kokosovym olejom. Posypte semienkami alebo orechmi a pecte 20
minut v rdre na 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: Sampifénovy krém

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, cibulu, 150 g nakrajanych $ampiriénov, sol, korenie
Postup: Na jemno nakrajanu cibulu orestujte, pridajte Sampifidny, okorente a chvilu poduste.
Zalejte 200 mlvody a pridajte proteinovu polievku. VSetko rozmixujte dohladka.

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, $penatovy pretlak, cesnak, cibulu, sol, drveny kmin
Postup: Pripravte si Spenatovy pretlak na cibuli s cesnakom, solou a drvenym kminom (restujte
cca 15 minut). Pridajte do zmesi na omeletu, na panvici potrite olejom a lyZicou naneste
hromadky. Opecte z oboch stran.

Olovrant: Proteinova tyCinka

Vecera: Krémova poérova polievka

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 300 g péru, sol, korenie

Postup: Na oleji spenime nakrajany pérovy por a kratko podusime. Osolime, okorenime a
zalejeme proteinovou polievkou. Nechame prejst varom a rozmixujeme.

DEN 11

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZica nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanej bazalky, sol, mlety Cierny korenie, 250 g cukety (rozpolené podélné na Stvrtky a
nakrajané na 1 cm platky), hrst petrzlenovej viiate, proteinova polievka, lyziCka zakysanej
smotany

Postup: Na strednom plameni rozpalime olivovy olej. Oprazime cesnak, bazalku a osolenu
cuketu pomaly, aZ cukety jemne zlatnd a zmaknud. Opepfime, zalejeme vodou a varime do
zmaknutia. Tri Stvrtiny polievky rozmixujeme, pridame proteinovl omeletu, premieSame a kratko
povarime so smotanou.

Olovrant: Kasa

Vecera: Obaleny Sparglovy chren v cesticku

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 150 g $pargle, 100 g &inskeho kelu, olej

Postup: Jednu davku omelety zmieSajte s 80 ml vody, vytvorte cesto a namacajte don Sparglu.
Na panvici s olejom smazte do zlatova. Jemne prejdite aj ¢inskym kelom, osolime a poddvame
ako prilohu.

DEN 12

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Celerova bramboracka

Co budete potrebovat: 100 g celeru, 50 g mrkvy, 50 g petrzle, 100 g hub, 30 g cibule, 2 strudiky
cesnaku, 1 lyZica oleja, proteinova polievka, 1 lyzicka majoranky, Y2 lyzicky kminu, 1 bobkovy list,
sol a korenie podla chuti

Postup: Ak pouzivate susené huby, namoéte ich 15 minut do teplej vody. Cerstvé nakrajajte na
kusky. Olupte celer, mrkvu a petrzl a nakrajajte na malé kocky. Na oleji spenime cibulu, pridéame
cesnak, celer, mrkvu, petrzl, huby (vratane vody z hub) a korenie. Zalejeme proteinovou
polievkou a varime priblizne 15 mindt. Ak mate radi hustu polievku, Cast zeleniny odlozte, zvySok



rozmixujte a potom vratte spat. Dochutime majorankou, korenim a solou. Podavame s
nasekanou petrzlenovou viiatou.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Cibulové kruzky

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

Postup: Cibulu nakrajajte na kolieska hrubé cca 1 cm a oddelte vrstvy. Na 1 mindtu namocte do
horucej vody a nechajte odkapat. Pripravime zmes na omeletu a postupne prilievame vodu,
cesto nesmie byt prilis riedke ani tuhé. Cibulové kruzky namacajte do cesta a opecte na
rozpalenej panvici s olejom do zlatova. Podavame s nakrajanou uhorkou a paprikou, pripadne s
dresingom KetoMix.

DEN 13

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Kasa

Obed: “Zemiakové placky”

Co budete potrebovat: proteinovd omeletu, 100 g celeru, sol a korenie, voda, pazitka, olej + 250
g zeleniny na Salat

Postup: Celer olupte a nastruhajte najemno. Pridajte zmes na omeletu, sol, korenie a trochu
vody. Cesto nesmie byt priliS riedke, aby sa na panvici nerozpadlo. Na rozpalenej panvici
opecieme placky z oboch stran do zlatova. Podavame so Salatom.

Olovrant: Kokteil s prichutou

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

DEN 14

Ranajky: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Polievka z mangoldu

Co budete potrebovat: 200 g mangoldu (listy aj stopky), 50 g keleru, 1 stric¢ik cesnaku, 30 g
cibule, proteinova polievka, olej, sol, korenie

Postup: Z listov mangoldu odstranime stopky a nakrajame nadrobno. Na oleji orestujeme spolu s
nakrajanou cibulou, priddme cesnak a mangold. Po chvili zalejeme proteinovou polievkou,
osolime, okorenime a varime asi 5 minut. Rozmixujeme ty¢ovym mixérom dohladka, pridame
nakrajany keler a varime do zméaknutia.

Olovrant: Proteinova tyC€inka

Vecera: Kapustové karbanatky

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

Postup: Kapustu uvarime so solou a kminom do méakka, scedime a nasekame. Priddme
orestovanu cibulu a bielky, dochutime solou, korenim, cesnakom a majorankou. Dobre
premieSame, tvarujeme placky a peCieme v rire na 190 °C dozlatista.

Mix






