4-tyzdnovy prémiovy jedalnicek
JEDALNICEK NA KAZDY DEN VASEJ KETOMIX DIETY

JEDLA KETOMIX MOZETE KOMBINOVAT PODLA VASEJ CHUTI, NEBOJTE SA EXPERIMENTOVAT A
POUZIVAT POVOLENE DOCHUCOVADLA AKO NAPR. KORENINY, BYLINKY, SOL' A POD. MUSITE
SA DRZAT IBATYCHTO PRAVIDIEL:

- jedzte 5% denne naSe jedlo (z balicka), ideadlne v rozmedzi 3-4 hodin

- ranajky zjedzte najneskér do 1 hodiny od prebudenia

- kazdy den pridajte 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)

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

Postup pripravy jednotlivych jedal najdete vzdy uvedeny na obale. Zeleninu a orechy mbzete
konzumovat samostatne alebo ich podla chuti zaradit spolu s pripravenymi jedlami. Vyskusajte
konjak Usui — spestrenie nasej diéty — tradi¢nu azijsku potravinu, ktora zasyti a mézete si ju
pripravit s povolenymi prilohami podla vlastnych chutovych preferencii.

Ak si 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.

Prajeme vam vela uspechov a mnozstvo zhodenych kilogramov!

DEN 1

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Kasa

Obed Karfiolova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovu taliansku 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. Pridajte Spenat a nechajte zvadnut. Dochutte oblibenym korenim.

Desiata Koktail s prichutou

Vecera Proteinova omeleta so zeleninou

Co budete potrebovat: kalerab 100 g (na tenké platky) + cuketa 100 g (polkolieska), Sampiriény
50 g (platky)

Postup: oCistenu cuketu, kalerab a oSupané Sampindny orestujte na olivovom oleji, osolte,
okorente a moZete pouzit aj iné vase oblubené koreniny. Omeletu pripravte podla navodu.
Orestovanou zeleninou omeletu naplhite.

DEN 2

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Kasa
Obed Palacinka s lyzickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom



Desiata Koktail s prichutou
Vecéera Zemiakova placka +500 g zeleniny (Salatova uhorka, redkovky)

DEN 3

Ranajky Palacinka s lyZickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Desiata Koktail 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 si pripravte podla navodu na obale. Cibulu a baklazan nakrdjajte na pruzky a na
oleji opecte do zmaknutia. Zeleninovou zmesou potom naplite omeletu, pridajte Cerstvy Salata
dozdobte pazitkou.

Desiata Koktail s prichutou + 300 g zeleniny ako Salat

Vecera Kapustovo-brokolicova polievka

Co budete potrebovat: proteinovu taliansku polievku, bielu kapustu 100 g (rezance) + brokolicu
150 g (ruzicky), rascu.

Postup: kapustu kratko orestujte na olivovom oleji, pridajte brokolicu, rascu a vodu, osolte. Varte
do zmaknutia zeleniny. Nasledne odstavte zo sporaka a dékladne vmieSajte sypku zmes.

DEN 4
Ranajky Koktail s prichutou

Desiata Zelerova polievka

Co budete potrebovat: proteinovt zeleninovi polievku, zelerovu vivat 200 g (kolieska) + cibulu 50
g

Postup: omeletu si pripravte podla navodu na obale. Cibulu a baklazan nakrajajte na pruzky a na
oleji opecte do zmaknutia. Zeleninovou zmesou potom naplrite omeletu, pridajte Cerstvy Salat a
dozdobte pazitkou.

Obed Tortilla plnena 250 g zeleniny opecenej na panvici na malom mnozZstve oleja
Desiata Croissant
Vecera Palacinka s lyzickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

DEN5

Ranajky Kasa

Desiata Koktail s prichutou

Obed Zemiakova placka so Saldtom z 300 g zeleniny
Desiata Koktail s prichutou

Vecera Zapekané cestoviny Usui

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

Postup: Predhrejte si rdru na 180 °C. Cestoviny preplachnite a dajte do zapekacej misy. Opecéte



slaninu, cesnak a cibulu a pridajte ich do misy. Pridajte najemno nastruhany parmezan, surové
vajicko, sol a korenie. VSetko dékladne premiesajte. Nechajte piect 15-20 minut, kym cestoviny
neziskaju zlatistu farbu.

DEN 6

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Koktail s prichutou

Obed Kulajda

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g hib, 100 g kalerdbu, 1 vajce, sol a rascu,
képor, trochu octu.

Postup: Susené (vopred namocené) alebo Cerstvé huby nakrajané na kocky dajte varit do
osolenej vody. Pridajte rascu a oSupany, na kocky nakrajany kalerab. Ked je kalerab takmer
makky, zalejte ho zeleninovou polievkou pripravenou podla navodu na obale a povarte. Potom
polievku dochutte solou, octom a nasekanym képrom.

Desiata Koktail s prichutou
Vecera Tortilla so Salatom z 300 g Cerstvej zeleniny

DEN 7
Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Tycinka

Obed Polievka zo stopkového zeleru

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

Postup: Vonkajsie Casti zeleru nakrajajte na menSie kusky a spolu s cesnakom orestujte na
jednej lyzicke prepusteného masla. Pridajte ostatnu zeleninu nakrajanu na kusky a chvilu
poduste. Polievku KetoMix pripravte podla navodu na obale. Pripravenu zmes zeleniny potom
zalejte polievkou. Nezabudnite pridat koreniny, okorenit a pre vyraznejSiu chut mézete pridat na
platky nakrajany zazvor. Po zmaknuti zeleniny polievku rozmixujte. Podavajte ozdobenu
semienkami.

Desiata Mandle30g
Vecera KasSa

DEN 8

Ranajky Palacinka s lyzi¢kou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Desiata Koktail s prichutou

Obed Usuicestoviny po thajsky

Co budete potrebovat: balenie cestovin Usui, 200 g baklazanu, 100 g kuracieho méasa, 1/2
konzervy paradajok v konzerve, 1 dl kokosového mlieka, lyzi¢ku kari korenia, koriander podla
chuti, kvapku oleja na smazenie



Postup: Rezance preplachnite pod teclcou vodou. Na panvici orestujte na kocky nakrajany a
osoleny baklazan a maso, pridajte rezance, nasledne paradajky z konzervy a zalejte kokosovym
mliekom. Dochutte kari korenim, koriandrom a vSetko premieSajte.

Desiata Koktail s prichutou

Vecéera Zemiakova placka s 300 g zeleniny podusenej na panvici

DEN9
Ranajky Kasa

Desiata Slané muffiny

Co budete potrebovat: proteinovil omeletu, paZitku, 30 g semienok alebo orechov

Postup: Muffiny pripravte zo zmesi na proteinovi omeletu a vody, pridajte vela pazitky. Naplrite
formy na muffiny, ktoré ste predtym vytreli kokosovym olejom. Posypte semienkami alebo
orechmi a dajte piect na 20 minut do rdry na 180 °C.

Obed Zemiakova placka s 350 g zeleniny podusenej na panvici
Desiata Koktail s prichutou

Veéera Sampifidnovy krém

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, cibulu, 150 g nakrajanych $ampitiénov, sol, korenie
Postup: Orestujte nadrobno nakrajanu cibulu, pridajte Sampindny, okorerite a chvilu poduste.
Zalejte 200 ml vody a pridajte proteinovu polievku, vSetko rozmixujte dohladka.

DEN 10

Ranajky Palacinka s lyzickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Desiata Koktail s prichutou

Obed Spenatové placky

Co budete potrebovat: proteinovii omeletu, Spenatovy pretlak, cesnak, cibulu, sol, drveny kmin
Postup: Pripravte si Spenatovy pretlak na cibulke s cesnakom, solou a drvenym kminom (restujte
cca 15 minut). Ten potom pridajte do zmesi na omeletu. Panvicu jemne potrite olivovym olejom,
lyzicou naneste képky a opecte z oboch stran.

Desiata Proteinova tyCinka

Vecera Krémova porova polievka

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

Postup: Na oleji spente nakrajany pér a nechajte ho chvilu podusit. Osolte, okorente a potom
zalejte proteinovou polievkou. Nechajte prejst varom a rozmixujte.

DEN 11

Ranajky Croissant
Desiata Koktail s prichutou



Obed Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: 1 lyzicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listkov, morsku sot a mleté korenie, 250 g cukety rozkrojenej pozdizne
na Stvrtiny a potom na 1 cm platky, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinovu
polievku, lyzicku kyslej smotany

Postup: Na strednom ohni rozohrejte na panvici olivovy olej. Opekajte na hom cesnak, bazalku a
osolenu cuketu pomaly, az cukety jemne zozlatnu a zmaknu. Okorente, zalejte vodou a varte do
zmaknutia. Potom odstavte z platne a tri Stvrtiny polievky rozmixujte dohladka. Pridajte
proteinovu omeletu, premieSajte a kratko povarte s lyziCkou kyslej smotany.

Desiata TycCinka

Vecéera Cuketové placky

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

Postup: Umytd cuketu nastruhajte najemno, vytlacte z nej vodu a dajte do misky. Pridajte 1
bielok, osolte, okorente, pridajte pretlaceny cesnak a 1 odmerku omelety. Na panvici rozohrejte
kvapku kokosového oleja a zmes opekajte z oboch stran, kym placky neziskaju zlatistu farbu.

DEN 12

Ranajky Mandle
Desiata Koktail s prichutou

Obed Zelerova zemiakova polievka

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 majoranu, 1/2 lyzicky kminu, 1 bobkovy
list, sol a korenie podla chuti

Postup: Ak pouZivate su$ené huby, namodéte ich na 15 minut do teplej vody. Cerstvé nakrajajte
na kusky. OSupte zeler, mrkvu a petrzlen a nakrajajte ich na malé kocky. Na oleji spente
nadrobno nakrajanu cibulu, pridajte cesnak a kratko orestujte. Pridajte zeler, mrkvu, petrzlen,
huby (aj s vodou z hub) a koreniny (kmin a bobkovy list). Zalejte zeleninovou polievkou. Varte
priblizne 15 minut do zméaknutia zeleniny.

Ak mate radi hustu polievku, ¢ast zeleniny odloZzte bokom a zvySok v polievke rozmixujte tyGovym
mixérom. Vratte zeleninu spat a dochutte majoranom, korenim a solou. Podavajte s nasekanou
petrzlenovou viatou.

Desiata Zemiakova placka s 200 g zeleniny podusenej na panvici

Vecera Tortillas 50 g orestovaného kuracieho masa

DEN 13

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Mandle30g

Obed ,Zemiakové placky*
Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 100 g zeleru, sol a korenie, vodu, pazitku, olej + 250
g zeleniny na Salat



Postup: Zeler oSupte a nastruhajte najemno do misky. Pridajte zmes na omeletu, osolte,
okorente a pridajte trochu vody. Cesto by nemalo byt prilis riedke. Na rozpalenom oleji vytvarujte
placky a smaZzte ich z oboch stran dozlatista. Podavajte s lahkym Salatom.

Desiata Koktail s prichutou

Vecera KaSa + Salatzo 150 gzeleniny

DEN 14

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Mandle30g

Obed Polievka z mangoldu

Co budete potrebovat: 200 g mangoldu (listy aj s fapikmi), 50 g kalerabu, 1 stridik cesnaku, 30 g
cibule, 1 vajce, proteinovu polievku, olej, sol, korenie

Postup: Z listov mangoldu vyreZte fapiky a nakrajajte ich nadrobno. V hrnci na repkovom oleji ich
orestujte spolu s nadrobno nakrajanou cibulou. Pridajte pretlaceny cesnak a nakrajané listy
mangoldu. Po chvili zalejte KetoMix zeleninovou polievkou pripravenou podla navodu na obale.
Osolte, okorenite a povarte asi 5 minut, potom polievku rozmixujte dohladka. Pridajte na kocky
nakrajany kalerab a varte do zmaknutia. Nakoniec do polievky rozklepnite vajce a vidlickou ho
rozmiesajte.

Desiata Croissant

Veéera Spenatové placky

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, Spenatovy pretlak, cesnak, cibulu, sol, drveny kmin
Postup: Pripravte Spenatovy pretlak na cibulke s cesnakom, solou a drvenym kminom (restujte

cca 15 minut). Potom ho pridajte do zmesi na omeletu. Panvicu jemne potrite olivovym olejom,
lyzicou naneste képky a opecte z oboch stran.

DEN 15

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Tycinka

Obed Ko6prova polievka so zelenymi fazulkami

Co budete potrebovat: proteinovt polievku, 1 malu cibulku, misku zelenych fazuliek (Gerstvé,
rozmrazené alebo v slanom naleve), képor (Eerstvy alebo v slanom naleve), sol, korenie, trochu
octu

Postup: Na drobné kocky nakréjajte cibulku a orestujte na troSke oleja, pridajte fazulky a chvilu
poduste, zalejte vodou a nechaijte varit. V troSke vody rozmieSajte odmerku polievky a metlickou
vmieSajte k fazulkdm. Nakoniec pridajte kdpor, osolte, okorente a na tanieri mézete pridat
trochu octu.

Desiata Muffin

Vecera Zemiakova placka s 300 g zeleniny podusenej na panvici



DEN 16

Ranajky Palacinka s lyZickou kyslej smotany a Cakankovym sirupom
Desiata Koktail s prichutou

Obed Tortillas 100 g orestovaného kuracieho masa a 300 g Cerstvej zeleniny
Desiata Kasa

Vecera Polievka so zeleninou a hubami

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

Postup: Zeleninu a huby nakréjajte na kocky, orestujte na kvapke oleja do makka a zalejte
polievkou pripravenou podla navodu. Nechajte chvilu prejst varom a podavajte, mbzete ozdobit
jarnou cibulkou alebo troSkou pazitky.

DEN 17

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Croissant

Obed Krémova pdérova polievka

Co budete potrebovat: %2 cibule, 450 g péru, sol, korenie, KetoMix polievku pripravent podla
navodu

Postup: Spenite cibulu, pridajte nakrajany pér a chvilu poduste. Osolte, okorente a zalejte
KetoMix polievkou. Rozmixujte, nechajte prejst varom a ozdobte pokrajanym pérom.

Desiata Koktail s prichutou

Vecera Palacinkas ¢akankovym sirupom a niekolkymi kiskami ¢ucoriedok

DEN 18

Ranajky TyCinka
Desiata Koktail s prichutou

Obed Zemiakova placka so Salatikom z 200 g zeleniny
Desiata Palacinka s lyzi¢kou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

VecCera Poctivavalasska kyselica

Co budete potrebovat: proteinovt polievku, 150 g kyslej kapusty s nizkym obsahom sacharidov,
50 g hub, 50 g kalerabu, 20 g cibule, mlieko, 1 lyzZicu kyslej smotany, vodu, sol, korenie, bobkovy
list, nové korenie

Postup: Do hrnca dajte varit kapustu s nalevom a hrnkom vody. Pridajte bobkovy list a par
guliciek nového korenia. V druhom hrnci povarte osoleny nakrajany kalerab. Ked'je takmer
makky, pridajte ho do vac¢sieho hrnca ku kapuste. Cibulu ocistite, nakrajajte nadrobno a
orestujte na troSke oleja. V troSke mlieka rozmieSajte odmerku KetoMix polievky so syrovou
prichutou, vlejte do hrnca a dékladne premiesSajte. Pridajte osmazenu cibulku a huby. Za



obcasného mieSania nechajte probublavat cca 15 minut. Nakoniec odstavte a dochutte lyzicou
kyslej smotany, pripadne solou a korenim.

DEN 19

Ranajky Palacinka s lyZickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Desiata Koktail s prichutou

Obed Cibuloveé kruzky

Co budete potrebovat: proteinovi 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 jednotlivé vrstvy od seba
oddelte. Na 1 minutu ponorte kolieska do horucej vody, potom nechajte odkvapkat. Medzitym
pripravte zmes na omeletu a po troSkach pridavajte vodu. Cesto nesmie byt prilis riedke ani
tuhé. Osolte a okorente. Po osusenych cibulovych krizkoch namocte do cesta a polozte na
rozpalenu panvicu s repkovym olejom. Opecte z oboch stran dozlatista. Podavajte s nakrdjanou
uhorkou, paprikou a lubovolnym dresingom KetoMix.

Desiata Koktail s prichutou

Vecera Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: 1 lyzicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listkov, morsku sot a mleté korenie, 250 g cukety rozkrojenej pozdizne
na Stvrtiny a potom na 1 cm platky, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinovu
polievku, lyZicku kyslej smotany

Postup: Na strednom ohni rozohrejte olivovy olej, opékanie cesnaku, bazalky a osolenej cukety
pomaly, az cuketa jemne zozlatne a zmakne. Opepfete, zalejte vodou a varte do zmaknutia.
Potom odstavte z platne a tri Stvrtiny polievky rozmixujte dohladka. Pridajte proteinovi omeletu,
premieSajte a kratko povarte s lyzickou kyslej smotany.

DEN 20

Ranajky Kasa
Desiata Koktail s prichutou

Obed Brokolicovo-cuketova polievka

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

Postup: Brokolicu a cuketu dajte varit do mierne osolenej vody. Ked zelenina zméakne, dékladne
vmiesajte sypku proteinovu zmes KetoMix. Kratko premieSajte, aby sa polievka spojila. Dochutite
oblubenym korenim (Eesnek, korenie alebo Stipka muskatového orieSka) a podavajte.

Desiata Tycinka

Vecera Kvetdkova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovi polievku italsku, kvetak 150 g (ruzicky) + baby $penét 100 g
Postup: Kvetak dajte varit do osolenej vody. Ked je makky, vypnite sporak a dékladne vmieSajte
sypku zmes. Pridajte Spenat a nechajte zvadnut. Dochutite oblubenym korenim.



DEN 21

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Tycinka

Obed Keto kvetakova polievka s Sampifénmi

Co budete potrebovat: proteinovu polievku KetoMix, kvetdk 200 g (ruzi¢ky) a Sampifiény 100 g
(nakrajané na platky)

Postup: Kvetak a Sampifndny dajte varit do mierne osolenej vody. Ked zelenina zméakne, dokladne
vmieSajte sypku proteinovu zmes KetoMix. Kratko povarte a rozmixujte. Dochutite korenim alebo
suSenym cesnakom.

Desiata Mandle30g

Vecera Croissant

DEN 22

Ranajky Kasa
Desiata Palacinka s lyZickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

Obed Krémova brokolicova polievka s cesnakom a bylinkami

Co budete potrebovat: 1 lyZicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekaného tymianu alebo bazalky, morsku sol a mleté korenie, 200 g brokolice (ruzicky), 100 g
cukety (nakrajanej na mensie kusky), hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinovu
polievku KetoMix a lyzZiCku kyslej smotany

Postup: Na strednom ohni rozohrejte olej. Pridajte cesnak, bylinky a osolenu brokolicu s cuketou
a kratko restujte, kym zelenina jemne nezméakne a nerozvonia sa. Opepfete, zalejte vodou tak,
aby bola zelenina prave ponorena, a varte do zmaknutia. Potom odstavte a tri Stvrtiny polievky
rozmixujte dohladka. Vratte na mierny ohen, vmieSajte proteinovu polievku KetoMix, kratko
prehrejte a zjemnite lyZickou kyslej smotany. Dochutime nasekanou petrzlenovou viatou a
podavame.

Desiata Koktail s prichutou

Vecera Zemiakova placka s 200 g kyslej kapusty s nizkym obsahom sacharidov

DEN 23

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Tycinka

Obed Krémova karfiolova polievka s pérom a muskatovym orieSkom

Co budete potrebovat: 1 lyZicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, 80 g
poru (svetla Cast, nakrajana na tenké kolieska), morsku sol a mleté korenie, 250 g karfiolu
(ruzicky), stipku muskatového orieska, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinovu
polievku KetoMix a lyzi¢ku kyslej smotany

Postup: Na strednom ohni rozohrejte olej, pridajte cesnak a péru a za obéasného miesania
nechajte zosklovatiet. Osolte, okorente, pridajte karfiol a kratko orestujte, aby sa rozvoniaval.
Zalejte vodou tak, aby bola zelenina prave ponorena, a varte do zmaknutia. Odstavte a vac¢Siu



Cast polievky rozmixujte dohladka. Vratte na mierny ohen, vmieSajte proteinovu polievku, kratko
prehrejte, dochutte muskatovym orieSkom a zjemnite lyzickou kyslej smotany. Pred podavanim
posypte petrzlenovou viatou.

Desiata Koktail s prichutou

Vecéera Palacinka s lyZickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom

DEN 24

Ranajky Kasa
Desiata Croissant

Obed Obaleny Sparglovy chrenv cestiCku

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

Postup: Jednu davku omelety zmieSajte s 80 mlvody, vytvorte cesticko a namacajte don Sparglu.
Na panvici rozohrejte olej a smazte Sparglu dozlatista. Jemne prehrejte aj ¢inske kapusty, osolte
a podavajte ako prilohu.

Desiata Koktail s prichutou

Veéera Spenatova polievka s cesnakom a parmezanom

Co budete potrebovat: 1 lyZicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, sol a
korenie, 150 g cukety (nakrajanej), 150 g Cerstvého listového Spenatu, hrst nasekanej bazalky
alebo petrzlenovej viate, proteinovu polievku KetoMix, lyzicku kyslej smotany, 1 lyzicu
nastrihaného parmezanu

Postup: Na strednom ohni rozohrejte olej, kratko opecte cesnak. Pridajte osolenu cuketu a
nechajte jemne zezlatnut. Opepfrete, zalejte vodou a varte do zmaknutia. Pridajte Spenat a
nechajte len kratko zavadnut. Odstavte a vacsSiu ¢ast polievky rozmixujte dohladka. Vratte na
mierny ohen, vmieSajte KetoMix polievku, kratko prehrejte, zjemnite kyslou smotanou a
dochutte parmezanom a bylinkami.

DEN 25

Ranajky Palacinka s lyzickou kyslej smotany a ¢akankovym sirupom
Desiata Koktail s prichutou

Obed Zemiakova placka s 250 g zeleniny
Desiata Koktail s prichutou

Vecera Tortillas 50 g restovaného kuracieho masa a 250 g zeleniny

DEN 26

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Tycinka

Obed Krémova keto kelerova polievka s bylinkami
Co budete potrebovat: 1 lyZicu olivového oleja, 1 lyzicu nadrobno nasekaného cesnaku, sol a



korenie, 300 g keleru (olupaného a nakrajaného na mensie kocky), hrst nasekaného tymianu
alebo petrzlenovej vihate, proteinovu polievku KetoMix a lyzicku kyslej smotany

Postup: Na strednom ohni rozohrejte olej, pridajte cesnak a kratko opecte. Pridajte osoleny keler
a za obCasného mieSania jemne orestujte. Opeprete, zalejte vodou tak, aby bola zelenina prave
ponorena, a varte do zmaknutia. Odstavte a vacsiu Cast polievky rozmixujte dohladka. Vratte na
mierny ohen, vmieSajte KetoMix polievku, kratko prehrejte a zjemnite lyzickou kyslej smotany a
bylinkami.

Desiata Mandle30g

Vecera KasSa

DEN 27

Ranajky Sladky chlebictek
Desiata Mandle30g

Obed Tortillas 100 g kvalitnej Sunky a 100 g zeleniny
Desiata TycCinka

Vecera SusSené maso so Salatom z 400 g zeleniny

DEN 28

Ranajky Koktail s prichutou
Desiata Sladky chlebicek

Obed Kapustové karbanatky

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 kminom do méakka, scedte a nasekajte nadrobno. Pridajte
orestovanu cibulu a bielky. Dochutime solou, korenim, prelisovanym cesnakom a majorankou.
Dobre premiesajte. LyZicou vytvorte placky a pecte v rure na 190 °C dozlatista.

Desiata KaSa

Vecera Zemiakova placka s 200 g kyslej kapusty s nizkym obsahom sacharidov

Mix



