3-tyzdniovy zvyhodneny jedalnicek

JEDALNICEK NA KAZDY DEN VASEJ KETOMIX DIETY

Jedla KetoMix mbzete kombinovat podla vlastnej chuti, nebojte sa experimentovat a pouzit
povolené dochucovadla ako napr. korenie, bylinky, sol atd. Drzat sa musite iba tychto pravidiel:
- jedzte 5% denne naS$e jedlo (z bali¢ka), idealne v intervale 3-4 hodiny

- 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)

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

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

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.

Prajeme vela Uspechov a mnozstvo zhodenych kilogramov!

DEN1

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kasa +30 g orechov

Obed: Karfiolova polievka so Spenatom

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

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Proteinova omeleta so zeleninou

Co budete potrebovat: kedlubria 100 g (na tenké platky) + cuketa 100 g (polkruhy), Sampifiény 50
g (platky)

Postup: Ocistenu cuketu, kedlubnu a olupané Sampinony orestujte na olivovom oleji, osolte,
okorente a moéZzete pouzit aj iné oblubené korenie. Omeletu pripravte podla navodu.
Orestovanou zeleninou omeletu naplhite.

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 baklazanu, 50 g cibule, 50 g $alatu, 10 g repkového oleja, paZitku na
ozdobenie

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

Olovrant: Kokteil s prichutou + 300 g zeleniny ako Salat
Vecera: Palacinka s lyZickou kyslej smotany a akankovym sirupom

DEN 4

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Zelerova polievka

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

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

Obed: Palacinka s Cakankovym sirupom + 30 g orechov
Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Palacinka s lyzickou kyslej smotany a par kiskami malin

DEN 5

Ranajky: KaSa

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Bramborak so Salatom z 300 g zeleniny

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Obaleny Sparglovy v cesticku

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

Postup: Jednu davku omelety zmieSajte s 80 mlvody, vytvorte cesto a namacajte do neho
Sparglu. Na panvicke rozohrejte olej a smazte Sparglu dozlatista. Jemne orestujte aj ¢insky kel,
osolte a podavajte ako prilohu.

DEN 6

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Kulajda

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g hib, 100 g kedluby, 1 vajce, sol a kmin, képor,
trochu octu



Postup: SuSené (predtym namocené) alebo Cerstvé nakrajané huby dajte varit do osolenej vody.
Pridajte kmin a olupanu nakrajanu kedlubu. Ked'je kedluba skoro makka, zalievajte zeleninovou
polievkou pripravenou podla navodu na obale a povarte. Ochutime solou, octom a nasekanym
képrom.

Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Bramborak

DEN 7

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Bramborak s 300 g zeleniny podusSené na panvici
Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kasa + 30 g orechov

DEN 8

Ranajky: Palacinka s Cakankovym sirupom a par kiiskami ¢ucoriedok
Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: KasSa + 30 g orechov

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Bramborak s 300 g zeleniny podusSené 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 proteinovi omeletu a vody, pridajte vela pazitky. Naplite
formy na muffiny, ktoré predtym vytrite kokosovym olejom. Posypte semienkami alebo orechmi
a dajte piect 20 minut pri 180 °C.

Obed: Bramborak s 350 g zeleniny poduSené na panvici

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vedera: Sampiniénovy krém

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, cibulu, 150 g nakrdjanych S§ampifidnov, sol, korenie
Postup: Orestujte na jemno nakrajanu cibulu, pridajte Sampindny, okorerite a chvilu poduste.
Zalejte 200 mlvody a pridajte proteinovu polievku, vSetko rozmixujte dohladka.

DEN 10

Ranajky: Kokteil s prichutou

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. Panvicu jemne potrite olivovym olejom, lyZicou
naneste hromadky a opecte z oboch stran.

Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Palacinka s lyZickou kyslej smotany a Cakankovym sirupom

DEN 11

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Kokteil s prichutou

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Cuketoveé placky

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

Postup: Umytu cuketu nastrihajte najemno, vyzZmykajte vodu a dajte do misky. Pridajte bielok,
osolte a okorente. Pridajte prolisovany cesnak a 1 odmerku omelety. Na panvicke rozohrejte
kvapku kokosového oleja a az bude horuca, nalejte zmes a opiekajte cuketové placky z oboch
stran dozlatista.

DEN 12

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Zelerova bramboracka

Co budete potrebovat: 100 g zeleru, 50 g mrkvy, 50 g petrzlenu, 100 g hub, 30 g cibule, 2 stragiky
cesnaku, 1 lyzicu oleja, proteinovu polievku, 1 lyzicku majoranky, ¥z 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 zeler, mrkvu a petrzlen a nakrajajte na malé kocky. Na oleji spenime nadrobno
nakrajanu cibulu, pridajte cesnak a kratko orestujte. Pridajte zeler, mrkvu, petrzlen, huby
(vratane vody z hub) a korenie (kmin a bobkovy list). Zalejte zeleninovou polievkou a varime do
zmaknutia zeleniny cca 15 minut. Ak mate radi hustu polievku, ¢ast zeleniny odloZte stranou a
zvySok rozmixujte. Vratte zeleninu spat, dochutte majorankou, korenim a solou. Podavajte s
nasekanou petrzlenovou vriatou.

Olovrant: Bramborak s 200 g zeleniny podusSené na panvici
Vecera: Kokteil s prichutou

DEN 13

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: ,,Bramborové placky“

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 100 g zeleru, sol a korenie, voda, paZitka, olej + 250 g
zeleniny na Salat



Postup: Zeler olupte a nastruhajte na jemno. Pridajte zmes na omeletu, osolte, okorerite a
pridajte trochu vody, aby cesto nebolo prilis riedke. Na rozpalenom oleji robte placky a smazte z
oboch stran dozlatista. Podavajte so Salatikom.

Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Kasa + Salat z 150 g zeleniny

DEN 14

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Bramborak s 300 g zeleniny podusSené na panvici

Olovrant: Kokteil s prichutou

Veéera: 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. Panvicu jemne potrite olejom, lyZicou naneste
hromadky a opecte z oboch stran.

DEN 15

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Képrova polievka so zelenymi fazulkami

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 1 malu cibulku, misku zelenych fazuliek (Serstvé,
rozmrazené alebo vo slanom néleve), kdpor (Serstvy alebo vo slanom naleve), sol, korenie,
trochu octu

Postup: Na drobné kocky nakrajajte cibulku a orestujte na troche oleja, pridajte fazulky a chvilu
poduste. Zmiesajte proteinovu polievku s troSkou vody a vmieSajte k fazulkdm. Nakoniec
pridajte képor, osolte, okorente a modzete pridat troSku octu.

Olovrant: Kokteil
Vecera: Bramborak s 300 g zeleniny poduSené na panvici

DEN 16

Ranajky: Palacinka s lyzi¢kou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

Desiata: Kasa + 30 g orechov

Obed: Kapustové karbonatky

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

Postup: Kapustu uvarte so solou a kminom do méakka. Scedte a nakrajajte na jemno. Pridajte
orestovanu cibulu a bielky. Ochutte solou, korenim, prolisovanym cesnakom a majorankou.
Vytvorte placicky a pecte pri 190 °C dozlatista.

Vecera: Polievka so zeleninou a hubami
Co budete potrebovat: KetoMix polievku pripravenu podta ndvodu, 150-200 g huib a zeleniny



(napr. jarna cibulka, baklazan, hliva, cuketa), olej, jarna cibulka alebo pazitka na ozdobu
Postup: Zeleninu a huby nakrajajte na kocky. Osmazte na kvapke oleja do makka a zalejte
polievkou. Nechajte kratko prevarit a podavajte. Ozdobte jarnou cibulkou alebo pazitkou.

DEN 17

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Krémova poérova polievka

Co budete potrebovat: - cibulky, 450 g péru, sol, korenie, KetoMix polievku pripravent podla
navodu

Postup: Zpénime cibulku, priddme nakrajany pdrek a nechame chvilu podusit. Osolime,
okorenime a zalievame KetoMix polievkou. Rozmixujeme, nechame prejst varom a ozdobime
pokrajanym pérom.

Vecera: Palacinka s lyzickou kyslej smotany a Cakankovym sirupom

DEN 18

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Bramborak so Salatikom z 200 g zeleniny

Olovrant: Palacinka s lyzickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Vecera: KaSa + 30 g orechov

DEN 19

Ranajky: Palacinka s lyzi¢kou kyslej smotany a Cakankovym sirupom

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Cibulové kruzky

Co budete potrebovat: proteinovd omeletu, 1 cibulu, sol a korenie, olej, 50 mlvody, 100 g
Salatovej uhorky, 50 g bielej papriky

Postup: Olupanu cibulu nakrajajte na kolieska hrubé cca 1 cm a vrstvy od seba oddelte. Na 1
minutu ponorte do horucej vody a nechajte odkvapkat. Pripravte si zmes na omeletu, postupne
prilievajte vodu. Tésto by nemalo byt prilis riedke ani tuhé. Kolieska namocte do zmesi a polozte
na rozpalenu panvicu s repkovym olejom. Opecte z oboch stran dozlatista. Podavame s
nakrajanou uhorkou, paprikou a oblUbenym dresingom KetoMix.

Vecera: Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZica nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listkov, sol, korenie, 250 g cukety nakrajanej podélné na Stvrtiny a
potom na 1 cm platky, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viate, proteinovu polievku,
lyZi¢ku kyslej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejte olivovy olej. Opecte cesnak, bazalku a osolenu cuketu
pomaly, az cuketa zmakne a trochu zhnedne. Opeprete, zalejte vodou a varte do zméaknutia.
Odstrante z ohna a % polievky rozmixujte dohladka. Pridajte proteinovi omeletu, premieSajte a
kratko povarte so smotanou.



DEN 20

Ranajky: Kasa

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Brokolicovo-cuketova polievka

Co budete potrebovat: KetoMix polievku, 150 g brokolice (ruZicky), 150 g cukety nakrdjanej na
kocky, sol, korenie

Postup: Brokolicu a cuketu varte vo mierne osolenej vode. Ked zelenina zmakne, vmiesajte
sypku proteinovl zmes KetoMix, kratko premiesSajte, dochutte oblubenym korenim a podavajte.

Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Kokteil s prichutou

DEN 21

Ranajky: Kokteil s prichutou

Desiata: Zelerova polievka

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

Postup: Omeletu pripravte podla navodu. Cibulu a baklazan nakrajajte na pruzky a osmazte na
oleji. Naplite omeletu zeleninovou zmesou, pridajte ¢erstvy Salat a dozdobte pazitkou.

Obed: Palacinka s ¢akankovym sirupom + 30 g orechov
Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Palacinka s lyzickou kyslej smotany a par kiskami malin

KeloMix



