3-tyzdnovy prémiovy jedalnic¢ek

JEDALNICEK NA KAZDY DEN VASEJ KETOMIX DIETY

KETOMIX JEDLA MOZETE KOMBINOVAT PODLA VASEJ CHUTE, nebojte sa experimentovat a
pouzivat povolené dochucovadla ako napr. korenie, bylinky, sol atd. Drzat sa musite len tychto
pravidiel:

e jedzte 5x denne naSe jedlo (z bali¢ka), idealne v rozmedzi 3-4 hodin
e ranajky skonzumujte najneskér do 1 hodiny od prebudenia

e pridajte kazdy den povolenu zeleninu podla manualu (do 10 g sacharidov) a30 g
povolenych orechov alebo semienok (mozno nahradit 90 g zelenych oliv, 45 g Ciernych
oliv alebo 90 g avokada)

e dodrzujte pitny rezim 2-3 litre nesladenych povolenych tekutin (voda s citrénom, ¢aj,
sirup KetoMix), kdvu maximalne 2 Salky denne

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

DEN 1

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kasa

Obed: Karfiolova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovu polievku taliansku, karfiol 150 g (ruZiéky) + baby $§penat 100 g
Postup: Karfiol varime v osolenej vode. Ked bude méakky, vypneme sporak a dokladne vmieSame
sypku zmes. Priddme Spenat a nechame zavadnut. Dochutime oblUbenym korenim.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Proteinova omeleta so zeleninou

Co budete potrebovat: kedlubna 100 g (na tenké platky) + cuketa 100 g (pdlkolecka), Sampiridny
50 g (platky)

Postup: Cuketu, kedlubnu a olupané Sampindény orestujeme na olivovom oleji, osolime,
okorenime a pridame oblubené korenie. Omeletu pripravime podla navodu. Naplnime ju
orestovanou zeleninou.

DEN 2

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kasa

Obed: Palacinka s lyzi¢kou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Bramborak + 500 g zeleniny (Salatova uhorka, redkovky)

DEN 3

Ranajky: Kokteil s prichutou
Desiata: Kokteil s prichutou



Obed: Proteinova omeleta so zeleninou

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

Postup: Omeletu pripravime podla navodu. Cibulu a baklazan nakrajame na pruzky a orestujeme
na oleji. Naplnime omeletu zeleninovou zmesou, pridame Cerstvy Salat a dozdobime pazitkou.
Olovrant: Kokteil s prichutou + 300 g zeleniny ako Salat

Vecera: Zelno-brokolicova polievka

Co budete potrebovat: proteinovul polievku taliansku, biele kapustné hlavky 100 g (nudli¢ky) +
brokolica 150 g (ruzicky), kmin

Postup: Kapustu kratko orestujeme na olivovom oleji, pridame brokolicu, kmin a vodu, osolime.
Varime do zmaknutia zeleniny. Odstavime a vmieSame sypku zmes.

DEN 4

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Zelerova polievka

Co budete potrebovat: proteinovtl polievku zeleninovu, zelerovu viiat 200 g (kolieska) + cibula 50
g

Postup: Omeletu pripravime podla navodu. Cibulu a lilek nakrajame na pruzky, osmazime na
oleji do zméaknutia. Naplnime omeletu zeleninovou zmesou, priddme Cerstvy Salat a dozdobime
pazitkou.

Obed: Palacinka s lyzickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

Olovrant: Croissant

Vecera: Kokteil s prichutou

DEN 5

Ranajky: KaSa

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Bramborak so Salatom z 300 g zeleniny

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Zapecené cestoviny Usui

Co budete potrebovat: balenie Usui cestovin, 50 g vysokoprocentnej $unky, 50 g cibule, 2
struciky cesnaku, 1 vajce, 50 g parmezanu, sol, korenie

Postup: Predhrejeme rdru na 180 °C. Cestoviny preplachneme a vlozime do pekaca. Orestujeme
slaninu, cesnak a cibulu a pridame do pekaca. Priddme nastrihany parmezan, surové vajce, sol
a korenie. PremieSame a pec¢ieme 15-20 minut do zlatista.

DEN 6

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Kapustové karbanatky

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

Postup: Kapustu uvarte so solou a kminom do méakka. Scedte vodu a vSetko nasekajte



nadrobno. Pridajte orestovanu cibulu a bielky. Ochutte solou, korenim, prelisovanym cesnakom
a majoranom. Dobre premiesSajte. LyZicou vytvorte placky. PeCte karbanatky v rdre na 190 °C
dozlatista.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Tortilla so Salatom z 300 g ¢erstvej zeleniny, 50 g kuracieho masa opeceného s korenim

DEN 7

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: TyCinka

Obed: Polievka z rebricka (celer)

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g rebri¢ka, 100 g cukety, 50 g mrkvy, % strigika
cesnaku, 1 PL prepusteného masla GHI, muskatovy orie$ok, korenie, platky zazvoru podla chuti,
15 g semienok na ozdobu.

Postup: VonkajSie ¢asti celeru nakrajajte na mensSie kusky a spolu s cesnakom orestujte na
jednej lyzici prepusteného masla. Pridajte ostatnu nakrajanu zeleninu a chvilu duste. KetoMix
polievku pripravte podla navodu. Polievkou zalejte zeleninovu zmes. Dochutite, okorente a pre
vyraznejSiu chut pridajte platky nakrajaného zazvoru. Po zmaknuti zeleniny polievku rozmixujte.
Podavajte ozdobené semienkami.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kasa

DEN 8

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Usui cestoviny po thajsky

Co budete potrebovat: balenie Usui cestovin, 200 g baklaZzénu, 100 g kuracieho mésa, %
konzervy paradajok, 1 dcl kokosového mlieka, 1 CL kari korenia, koriander podta chuti, kvapka
oleja na smazenie

Postup: Cestoviny preplachnite pod te¢ucou vodou. Na panvici orestujte na kocky nakrajany a
osoleny baklazan a maso, pridajte cestoviny, nasledne paradajky z konzervy, zalejte kokosovym
mliekom. Dochutite kari korenim a koriandrom, premiesaijte.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Bramborak s 300 g zeleniny podusené na panvici

DEN 9

Ranajky: KaSa

Desiata: 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. Napliite
formy na muffiny, ktoré predtym vytrieme kokosovym olejom. Posypte semienkami alebo
orechmi a pecte 20 minut pri 180 °C.

Obed: Bramborak s 350 g zeleniny podusené na panvici

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Hubovy krém

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, cibulu, 150 g nakrajanych $ampitiénov, sol, korenie



Postup: Orestujte jemne nakrajanu cibulu, pridajte Sampindny, okorerite, chvilu duste. Zalejte
200 ml vody a pridajte proteinovu polievku, rozmixujte dohladka.

DEN 10

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Spenatové placky

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, §penatovy pretlak, cesnak, cibula, sol, drveny kmin
Postup: Pripravte §penatovy pretlak na cibuli s cesnakom, solou a drvenym kminom (restujte
cca 15 minut). Pridajte do zmesi na omeletu. Panvicu potrite olejom, lyzicou naneste hromadky
a opecte z oboch stran.

Olovrant: Proteinova tyCinka

Vecera: Krémova porkova polievka

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

Postup: Na oleji zpénime nakrajany por a kratko duste. Osolime, okorenime a zalejeme
proteinovou polievkou. Nechame prejst vriacim stavom a rozmixujeme.

DEN 11

Ranajky: Croissant

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Cuketové placky

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

Postup: Cuketu nastruhajte nadrobno, vyzmykajte vodu a vlozte do misky. Pridajte bielok, sol,
korenie, prolisovany cesnak a odmerku omelety. Na panvici rozohrejte olej a opecte zmes z
oboch stran do zlatista.

Olovrant: TyCinka

Vecera: Kokteil s prichutou

DEN 12

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Celerova zemiakova polievka

Co budete potrebovat: 100 g celeru, 50 g mrkvy, 50 g petrzlenu, 100 g htib, 30 g cibule, 2 stragiky
cesnaku, 1 PL oleja, proteinovu polievku, 1 CL majoranu, ¥2 CL kminu, 1 bobkovy list, sol a
korenie podla chuti

Postup: Susené huby namocte na 15 minut do teplej vody, Cerstvé nakrajajte. Zeleninu nakrajajte
na malé kocky. Na oleji zpénime cibulu, pridame cesnak, celer, mrkvu, petrzlen, huby a korenie.
Zalejeme zeleninovou polievkou a varime cca 15 minut. Pre hustu polievku ¢ast zeleniny odlozte
a zvySok rozmixujte. Dochutime a podavame s nasekanou petrzlenovou viatou.

Olovrant: Bramborak s 200 g zeleniny podusené na panvici

Vecera: Kasa



DEN 13

Ranajky — Kokteil s prichutou

Desiata - Kasa + 30 g orechov

Obed - ,,Zemiakové placky*

Co budete potrebovat: proteinovd omeletu, 100 g zeleru, sol a korenie, vodu, pazitku, olej +
250 g zeleniny na Salat

Postup: Zeler olupte a nastruhajte na jemno do misy. K zeleru pridajte zmes na omeletu, osolte,
okorenite a pridajte trochu vody. Cesto by nemalo byt prilis riedke, aby sa na panvici neroztrhlo.
Na rozpalenej oleji pripravte z cesta placky, ktoré smazte do zlatista z oboch stran. Placky
servirujte s lahkym Salatikom.

Olovrant - Kokteil s prichutou

Vecera —Kasa + par kiskov malin

DEN 14

Ranajky — Kokteil s prichutou

Desiata — Sladky chlebic¢ek

Obed -Kasa

Olovrant - Croissant

Veéera - Spenatové placky

Co budete potrebovat: proteinovii omeletu, $penatovy pretlak, cesnak, cibulu, sol, drveny
rasca

Postup: Pripravte si Spenatovy pretlak na cibulke s cesnakom, solou a drvenou rascou (restujte

cca 15 minut). Ten potom pridajte do zmesi na omeletu. Panvicu lahko potrite olivovym olejom,
lyzicou naneste hromadky a opedéte z oboch stran.

DEN 15

Ranajky — Kokteil s prichutou

Desiata - TycCinka

(?bed —Kdprova polievka so zelenymi fazulkami

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 1 malu cibulku, misu zelenych fazuliek (Cerstvé,

rozmrazené alebo v slanom naleve), kbpor (Cerstvy alebo v slanom naleve), sol, korenie, trochu
octu



Postup: Na drobné kocky nakrajame cibulku a orestujeme na troche oleja, pridame fazulky a
chvilu podusime, zalejeme vodou a nechame varit. V troSke vody rozmieSame odmerku polievky
a metlickou vmieSame k fazulkam. Nakoniec pridame képor, osolime, okorenime a na tanieri
mdbzeme pridat trochu octu.

Olovrant — Muffin

Vecera - Zemiakovy placka s 300 g zeleniny podusenej na panvici

DEN 16

Ranajky Kokteil s prichutou

Desiata Kokteil s prichutou

Obed Zemiakovy placka s 300 g dusenej zeleniny na panvici

Olovrant Sladky chlebik

Vecera Polievka so zeleninou a hubami

Co budete potrebovat: KetoMix polievku pripravent podta navodu na etikete, 150-200 g hib a
zeleniny (napr. jarna cibulka, baklazan, hliva, cuketa), olej, jarnu cibulku alebo pazitku na
ozdobu

Postup: Zeleninu a huby nakrajame na kocky. Orestujeme na kvapke oleja do makka a zalejeme
polievkou pripravenou podla navodu na etikete. Nechame chvilu prevarit a podavame. Mézeme
ozdobit jarnou cibulkou ¢i troSkou pazitky.

DEN 17

Ranajky Kokteil s prichutou

Desiata Croissant + 30 g orechov

Obed Zemiakovy placka s 300 g dusenej zeleniny na panvici
Olovrant Kokteil s prichutou

Vecera Palacinka s lyziCkou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

DEN 18

Ranajky Tycinka

Desiata Kokteil s prichutou

Obed Obaleny Sparglovy 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 panvi¢ke rozohrejte olej a smazte Sparglu dozlatista. Jemne nechajte prejst panvi¢kou aj
¢insky kel, ktory osolte a podavajte ako prilohu.

Desiata Croissant + 30 g orechov

Vecera Zemiakovy placka so Salatikom z 200 g zeleniny

DEN 19

Ranajky Kokteil s prichutou
Desiata Kokteil s prichutou
Obed Cibulové kruzky



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

Postup: OSupanu cibulu nakrajajte na kolieska hrubé priblizne 1 cm a jednotlivé vrstvy oddelte.
Na 1 minutu kolieska ponorte do horucej vody a nasledne nechajte odkvapkat. Do misky si
medzitym pripravte zmes na omeletu a po troskach prilievajte vodu. Cesto by nemalo byt prilis
riedke ani tuhé. Nezabudnite cesto osolit a okorenit. Po osuSeni namocte cibulové kruzky do
cesta a polozte na rozpalenu panvicu s repkovym olejom. Opecte z oboch stran dozlatista.
Cibuloveé kruzky podavajte s nakrajanou uhorkou, paprikou a lubovolnym dresingom KetoMix.
Desiata Kokteil s prichutou

Vecera Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: LyZicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listkov, morsku sol a mlety Cierny korenie, 250 g cukety rozkrojenej
pozdiZne na §tvrtiny a potom na 1 cm platky, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate,
proteinovu polievku, lyzi¢ku kyslej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejte na panvici olivovy olej. OpecCte na nom cesnak,
bazalku a osolenu cuketu pomaly, az cuketa mierne zosklovatie a zmakne. Okorerite, zalejte
vodou a varte do zmaknutia. Potom odstavte a tri Stvrtiny polievky rozmixujte do hladka. Pridajte
proteinovu omeletu, premiesajte a kratko povarte s lyzickou kyslej smotany.

DEN 20

Ranajky Kasa

Desiata Kokteil s prichutou

Obed Brokolicovo-cuketova polievka

Co budete potrebovat: polievku KetoMix, brokolicu 150 g (ruzi¢ky), cuketu 150 g (nakrajant na
kocky), sol, korenie

Postup: Brokolicu a cuketu dajte varit do mierne osolenej vody. Ked zelenina zmakne, dékladne
vmieSajte sypku proteinovu zmes KetoMix. Kratko premieSajte, aby sa polievka pekne spojila.
Dochutite oblibenym korenim (vyborne sa hodi cesnak, korenie alebo Stipka muskatového
orieSka) a ihned podavaijte.

Desiata Tycinka

Vecera Karfiolova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovu polievku taliansku, karfiol 150 g (ruzi¢ky) + baby §penét 100 g
Postup: Karfiol dajte varit do osolenej vody. Ked bude makky, vypnite sporak a dékladne
vmieSajte sypku zmes. Vlozte Spenat a nechajte zvadnut. Dochutite oblubenym korenim.

DEN 21

Ranajky Kokteil s prichutou

Desiata TyCinka

Obed Zemiakovy placka so Salatom z 500 g zeleniny
Olovrant Croissant

Vecera Kasa + 30 g orechov



KeloMix



