4-tyzdnovy zvyhodneny jedalnicek

JEDALNICEK NA KAZDY DEN VASEJ KETOMIX DIETY

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

- jedzte 5% denne naSe jedlo (z bali¢ka) idealne v rozmedzi 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)

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

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

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.

Prajem vam vela uspechov a mnoZzstvo zhodenych kilogramov!

DEN1

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: KaSa

Obed: 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 svojim oblibenym korenim.
Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Proteinova omeleta so zeleninou

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

Postup: oCistenu cuketu, keler a oliupané Sampifidny orestujte na olivovom oleji, osolte,
okorente a moZete pouzit aj iné vase oblubené korenie. Omeletu pripravte podla navodu.
Orestovanou zeleninou omeletu naplnte.

DEN 2

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Kasa + 30 g orechov

Obed: Palacinka s lyzi¢kou nizkotuéného tvarohu a ¢akankovym sirupom
Olovrant: Koktejl s prichutou

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

DEN 3

Ranajky: Palacinka s lyzi¢kou nizkotu¢ného tvarohu a ¢akankovym sirupom
Desiata: Koktejl 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 orestujte do zmaknutia. Zeleninovou zmesou naplinte omeletu, pridajte Cerstvy Salata
dozdobte pazitkou.

Olovrant: Koktejl s prichutou + 300 g zeleniny ako Salat

Vecera: Zelna-brokolicova polievka

Co budete potrebovat: proteinovt polievku taliansku, biele kapusty 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. Nasledne odstavte zo sporaku a dokladne vmieSajte sypku zmes.

DEN 4

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Celerova polievka

Co budete potrebovat: proteinovt polievku zeleninovd, celerovi viat 200 g (kolieska) + cibula
50¢g

Postup: omeletu pripravte podla navodu na obale. Cibulu a baklazan nakréjajte na pasiky a na
oleji orestujte do zmaknutia. Zeleninovou zmesou naplite omeletu, pridajte Cerstvy Salat a
dozdobte pazitkou.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Palacinka s 50 g nizkotu¢ného tvarohu a par kiskami Cucoriedok

DEN5

Ranajky: Kasa

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Bramborak so Salatom z 300 g zeleniny

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Palacinka s lyzickou nizkotu¢ného tvarohu a ¢akankovym sirupom

DEN 6

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Kulajda

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g htib, 100 g keleru, 1 vajce, sol a kmin, kdpor,
trochu octu

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

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Koktejl s prichutou



DEN 7

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Polievka z zelerovych stoniek

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g zelerovych stoniek, 100 g cukety, 50 g mrkvy,
4 strucika cesnaku, 1 lyZica prepusteného masla GHI, muskatovy orech, korenie, platky zédzvoru
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 nakrajanu zeleninu a chvilu poduste.
KetoMix polievku pripravte podla navodu na obale. Polievkou zalejte pripravenu zeleninovu
zmes. Nezabudnite pridat korenie, okorenit a pre vyraznejSiu chut mozete pridat nakrajany
zazvor. Po zmaknuti zeleniny polievku rozmixujte. Podavajte ozdobené semienkami.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Kasa + 30 g orechov

DEN 8

Ranajky: Palacinka s lyZi¢kou nizkotuéného tvarohu a ¢akankovym sirupom
Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Bramborak s 300 g zeleniny podusené na panvici

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Koktejl s prichutou

DEN 9

Ranajky: Kasa

Desiata: Slané muffiny

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

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

Obed: Bramborak s 350 g zeleniny podusenej na panvici

Olovrant: Koktejl s prichutou

Veéera: Sampifidnovy krém

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, cibulu, 150 g nakrajanych §ampiriénov, 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: Palacinka s lyZzickou zakysanej smotany a ¢akankovym sirupom

Desiata: Koktejl 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). Potom ho pridajte do zmesi na omeletu. Panvicu lahko potrite olivovym olejom,
lyzicou naneste hromadky a opecte z oboch stran.



Olovrant: Koktejl s prichutou
Vecera: Koktejl s prichutou

DEN 11

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Obed: Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZzica nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listkov, morské sol a mleté korenie, 250 g cukety (rozpolenej pozdizne
na Stvrtky a potom na 1 cm platky), hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej vitate, proteinovu
polievku, lyzicku zakysanej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejte v panvici olivovy olej. Oprazte na nom cesnak, bazalku
a osolenu cuketu pomaly, az cukety lahko zezltnu a zmaknu. Opeprete, zalejte vodou a varte do
zmaknutia. Potom odstavte a tri Stvrtiny polievky rozmixujte dohladka. Pridajte proteinovu
omeletu, premiesajte a kratko povarte so zakysanou smotanou.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Cuketové placky

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

Postup: Umytu cuketu nastruhajte najemno, vyzmykajte z nej vodu a dajte do misky. Pridajte
bielok, sol, korenie, prolisované struciky cesnaku a 1 odmerku omelety. Na panvici rozohrejte
kvapku kokosového oleja a az bude panvica horuca, nalejte zmes a oprazte placky z oboch stran
do zlatova.

DEN 12

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Obed: Zelerova bramboracka

Co budete potrebovat: 100 g zeleru, 50 g mrkvy, 50 g petrzle, 100 g hub, 30 g cibule, 2 stragiky
cesnaku, 1 lyzica oleja, proteinovu polievku, 1 lyzicka majoranky, V2 lyzicky kminu, 1 bobkovy list,
sol a korenie podla chuti

Postup: Ak pouZivate susené huby, namodéte ich 15 minut do teplej vody. Cerstvé nakrajajte na
kusky. Olupte zeler, mrkvu a petrzlen, nakrajajte na malé kocky. Na oleji spenime nadrobno
nakrdajanu cibulu, pridajte cesnak a kratko orestujte. Pridajte zeleninu, huby (vratane vody z hub)
a korenie. Zalejte proteinovou polievkou. Varte do zméaknutia zeleniny cca 15 minuat. Ak mate radi
hustu polievku, ¢ast zeleniny odloZte a zvySok rozmixujte tyCovym mixérom. Vratte zeleninu
spat, dochutte majordnkou, solou a korenim. Podavajte s nasekanou petrzlenovou viatou.
Olovrant: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Vecera: Bramborak s 200 g zeleniny podusenej na panvici

DEN 13

Ranajky: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: ,,Bramborové placky“

Co budete potrebovat: proteinovi omeletu, 100 g zeleru, sol a korenie, vodu, pazitku, olej + 250



g zeleniny na Salat

Postup: Zeler olupte a nastruhajte najemno do misky. Pridajte zmes na omeletu, osolte,
okorerite a pridajte trochu vody. Cesto by nemalo byt prili§ riedke, aby sa na panvici neroztrhlo.
Na rozpalenej olejovej panvici robte placky a smaZzte do zlatova z oboch stran. Podavajte s
lahkym Salatikom.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Kasa + Salat z 150 g zeleniny

DEN 14

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Polievka z mangoldu

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

Postup: Z listov mangoldu odstrante rebra a nakrajajte nadrobno. V hrnci na repkovom oleji ich
orestujte spolu s nadrobno nakrajanou cibulou. Pridajte prolisovany cesnak a listy mangoldu.
Oprazte a po chvili zalejte KetoMix zeleninovou polievkou pripravenou podla navodu na obale.
Osolte, okorente a varte cca 5 minut, potom rozmixujte ty¢ovym mixérom dohladka. Pridajte
kocky keleru a varte do zmaknutia. Nakoniec do polievky rozklepnite vajce a vidliCkou ho
zamieSajte.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Veéera: Spenatové placky

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

DEN 15

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Képrova polievka so zelenymi fazulkami

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 1 malu cibutku, misku zelenych fazuliek (Serstvé,
rozmrazené alebo v slanom naleve), képor (Cerstvy alebo v slanom naleve), sol, korenie, trocha
octu

Postup: Cibulku nakrdjame na drobné kocky a orestujeme na troche oleja, pridame fazulky a
chvilu podusime. Zalejeme vodou a nechame varit. V troche vody rozmieSame odmerku
proteinovej polievky a metlickou vmieSame k fazulkdm. Nakoniec pridame kbpor, osolime,
okorenime a na tanieri mézeme pridat troSku octu.

Olovrant: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Vecera: Bramborak s 300 g zeleniny podusenej na panvici

DEN 16

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Palacinka s lyziCkou zakysanej smotany a cakankovym sirupom



Olovrant: Kasa

Vecera: Polievka so zeleninou a hubami

Co budete potrebovat: KetoMix polievku podlta navodu, 150-200 g hub 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. Chvilu povarime a podavame. M6zeme ozdobit jarnou
cibulkou alebo troskou pazitky.

DEN 17

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Obed: Krémova pdérova polievka

Co budete potrebovat: V2 cibule, 450 g péru, sol, korenie, KetoMix polievku pripravent podla
navodu

Postup: Orestujeme cibulku, pridame nakrajany pdéro a chvilu podusime. Osolime, okorenime a
zalejeme KetoMix polievkou. Rozmixujeme, nechame prejst varom a ozdobime pokrajanym
pérom.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Koktejl s prichutou

DEN 18

Ranajky: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Bramborak so Salatikom z 200 g zeleniny

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Poctiva valasska kyselica

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 150 g kyslej kapusty s nizkym obsahom sacharidov,
50 g hub, 50 g kelerky, 20 g cibule, mlieko, 1 lyzica zakysanej smotany, voda, sol, korenie,
bobkovy list, nové korenie

Postup: Do hrnca dame varit kapustu s nalevom a hrnéekom vody. Priddme bobkovy list a par
guli¢iek nového korenia. V druhom hrnci povarime osolenu nakrajanu kelernku. Ked'je takmer
makka, priddme ju spolu s vodou k vaéSiemu hrncu ku kapuste. Cibulu o€istime, nakrajame
nadrobno a orestujeme na panvicke s troSkou oleja. V troche mlieka rozmieSame odmerku
KetoMix polievky so syrovou prichutou, vlejeme do hrnca a dékladne premieSame. Pridame
osmazenu cibulku a huby. Za ob&asného mieSania nechame prebublavat cca 15 minut.
Nakoniec odstavime a dochutime lyZicou zakysanej smotany, pripadne solou a korenim.

DEN 19

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Cibulové kriuzky

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

Postup: Olupanu cibulu nakrajame na kolieska hrubé cca 1 cm a vrstvy od seba oddelime. Na 1
minutu namocime do horucej vody a nechdme odkvapkat. Medzitym pripravime zmes na



omeletu a postupne priddvame vodu. Tésto nesmie byt priliS riedke ani tvrdé. Osolte a okorerite.
Cibuloveé kruzky namocime do cesta a polozime na rozpalenu panvicu s repkovym olejom.
Opecieme z oboch stran do zlatista. Podavame s nakrajanou uhorkou, paprikou a volitelnym
dresingom KetoMix.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: 1 lyzica olivového oleja, 1 lyZica nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listkov, morska sol, mleté korenie, 250 g cukety (rozpolenej pozdizne a
nakrajanej na 1 cm platky), hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej virate, proteinova polievka,
lyzicka zakysanej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejeme olivovy olej. Oprazime cesnak, bazalku a osolenu
cuketu pomaly, az cuketa lahko zezltnu a zmaknu. Opepfime, zalejeme vodou a varime do
zmaknutia. Odstavime a tri Stvrtiny polievky rozmixujeme dohladka. Pridame proteinovu
omeletu, premieSame a kratko povarime so zakysanou smotanou.

DEN 20

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Obed: Brokolicovo-cuketova polievka

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

Postup: Brokolicu a cuketu dame varit do mierne osolenej vody. Ked zelenina zméakne,
vmieSame proteinovid zmes KetoMix. Kratko premieSame, dochutime oblubenym korenim
(cesnak, korenie alebo Stipka muskatového orieSka) a podavame.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Kvietkova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovt polievku italsku, 150 g kvietku + 100 g baby $penatu
Postup: Kvietok dame varit do osolenej vody. Ked zméakne, vmieSame proteinovld zmes. Pridame
Spenat a nechame zavadnut. Dochutime oblUbenym korenim.

DEN 21

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Keto kvietkova polievka so Sampinénmi

Co budete potrebovat: proteinovu polievku KetoMix, 200 g kvietku (ruZicky), 100 g Sampifidnov
(platky)

Postup: Kvietok a Sampifiény dame varit do mierne osolenej vody. Ked zelenina zmakne,
vmieSame proteinovl zmes KetoMix, kratko povarime a rozmixujeme. Dochutime korenim alebo
suSenym cesnakom.

Olovrant: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Vecera: Koktejl s prichutou

DEN 22
Ranajky: Koktejl s prichutou
Desiata: Palacinka s lyziCkou nizkotu¢ného tvarohu a ¢akankovym sirupom



Obed: Krémova brokolicova polievka s cesnakom a bylinkami

Co budete potrebovat: 1 lyzica olivového oleja, 1 lyZica nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekaného tymianu alebo bazalky, morska sol, mleté korenie, 200 g brokolice (ruzicky), 100 g
cukety nakrajanej na mensie kusky, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinova
polievka KetoMix, lyzicka zakysanej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejeme olivovy olej. Priddme cesnak, bylinky a osolenu
brokolicu s cuketou a kratko restujeme, az zelenina lahko zmakne a rozvonia sa. Opepfime,
zalejeme vodou, aby bola zelenina prave ponorena, a varime do zmaknutia. Odstavime a tri
Stvrtiny polievky rozmixujeme dohladka. Vratime na mierny ohen, vmieSame proteinovu polievku
KetoMix, kratko prehrejeme a zjemnime lyzickou zakysanej smotany. Dochutime nasekanou
petrzlenovou vhatou a podavame.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Bramborak s 200 g kyslej kapusty s nizkym obsahom sacharidov

DEN 23

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Krémova kvietkova polievka s pérom a muskatovym orieSkom

Co budete potrebovat: 1 lyzica olivového oleja, 1 lyZzica nadrobno nasekaného cesnaku, 80 g
poru (svetla Cast, nakrajana na tenké kolieska), morska sol a mleté korenie, 250 g kvietku
(ruzicky), Stipka muskatového oriesku, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinova
polievka KetoMix, lyZicka zakysanej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejeme olivovy olej. Priddme cesnak a péro a za ob&asného
mieSania nechame zosklovatiet. Osolime, okorenime, pridame kvietok a kratko orestujeme, aby
sa rozvonal. Zalejeme vodou tak, aby bola zelenina prave ponorenad, a varime do zméaknutia.
Odstavime z ohna a vacSiu ¢ast polievky rozmixujeme dohladka. Vratime na mierny ohen,
vmieSame proteinovu polievku KetoMix, kratko prehrejeme, dochutime muskatovym orieSkom a
zjemnime lyZickou zakysanej smotany. Pred podavanim posypeme petrzlenovou viatou.
Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Palacinka s ¢akankovym sirupom a par kiskami malin

DEN 24

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Obaleny Sparglovy chrencek v cestitku

Co budete potrebovat: proteinovt omeletu, 150 g $pargle, 100 g &inskeho kapusty, olej
Postup: Jednu davku omelety zmieSame s 80 ml vody, vznikne cesto, do ktorého naméacame
Sparglu. Na panvicke rozohrejeme olej a smazime Sparglu do zlatista. Jemne prehrejeme aj
¢insku kapustu, ktoru osolime a poddvame ako prilohu.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Veéera: Spenatova polievka s cesnakom a parmezanom

Co budete potrebovat: 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZica nadrobno nasekaného cesnaku,
morska sol a mleté korenie, 150 g cukety nakrajanej na menSie kusky, 150 g ¢erstvého listového
Spenatu, hrst nasekanej bazalky alebo petrzlenovej viiate, proteinova polievka KetoMix, lyzicka
zakysanej smotany, 1 lyZica jemne nastrihaného parmezanu

Postup: Na strednom plameni rozohrejeme olivovy olej a kratko opeieme cesnak. Pridame



osolenu cuketu a nechame ju lahko zezlatnut. Opepfime, zalejeme vodou a varime do
zmaknutia. Pridame Spenat a nechame len kratko zavadnut. Hrniec odstavime a vacsiu Cast
polievky rozmixujeme dohladka. Vratime na mierny oher, vmieSame proteinovu polievku
KetoMix, kratko prehrejeme, zjemnime zakysanou smotanou a dochutime parmezanom a
nasekanymi bylinkami.

DEN 25

Ranajky: Palacinka s lyzikou zakysanej smotany a ¢akankovym sirupom
Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Bramborak s 250 g zeleniny

Olovrant: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Vecera: Koktejl s prichutou

DEN 26

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou

Obed: Krémova keto kelerkova polievka s bylinkami

Co budete potrebovat: 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZica nadrobno nasekaného cesnaku,
morska sol a mleté korenie, 300 g kelerky (olupana a nakrajana na mensie kocky), hrst
nasekaného tymianu alebo petrzlenovej viiate, proteinova polievka KetoMix, lyzicka zakysanej
smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejeme olivovy olej, pridame cesnak a kratko opecCieme.
Priddme osolenu kelerku a za obéasného mieSania ju jemne orestujeme. Opepfime, zalejeme
vodou tak, aby bola zelenina prave ponorena, a varime do zmaknutia. Odstavime, vacsiu Cast
polievky rozmixujeme dohladka. Vratime na mierny ohen, vmieSame proteinovu polievku
KetoMix, kratko prehrejeme a zjemnime lyzickou zakysanej smotany a nasekanymi bylinkami.
Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: KaSa + 30 g orechov

DEN 27

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Obed: Bramborak s 200 g kyslej kapusty s nizkym obsahom sacharidov
Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Koktejl s prichutou

DEN 28

Ranajky: Koktejl s prichutou

Desiata: Koktejl s prichutou + 30 g orechov

Obed: Kapustové karbanatky

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

Postup: Kapustu uvarime so solou a kminom do mékka. Zlejeme vodu a vSetko najemno



nasekame. Pridame orestovanu cibulu a bielky. Ochutime solou, korenim, pretlacenym
cesnakom a majorankou. Dobre premieSame, lyzicou vytvorime placicky a peCieme v trube na
190 °C dozlatista.

Olovrant: Koktejl s prichutou

Vecera: Koktejl s prichutou

KeleMix



