Tyzdenny 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:

- jest 5% denne naSe jedlo (z bali¢ka) idealne v intervaloch 3-4 hodiny
- ranajky zjest najneskdr do 1 hodiny od prebudenia

- pridat 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)

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

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

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

Prajem vam vela uspechov a mnoZstvo zhodenych kil!

DEN 1

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Karfiolova polievka so Spenatom

Co budete potrebovat: proteinovi polievku, karfiol 150 g (ruzi¢ky) + baby §penat 100 g

Postup: Karfiol dajte varit do osolenej vody. Ked bude makky, vypnite sporak a dokladne
vmieSajte sypku zmes. VloZte Spenat a nechajte zvadnut. Dochutte svojim oblubenym korenim.

Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Zelerova polievka

Co budete potrebovat: 100 g zeleru, 50 g mrkvy, 50 g petrzlenu, 100 g hub, 30 g cibule, 2 stridiky
cesnaku, 1 lyzica oleja, proteinovu polievku, 1 lyzicka majoranky, V2 lyziCky rasce, 1 bobkovy list,
sol a korenie podla chuti

Postup: Ak pouzivate suené huby, namodéte ich na 15 minut do teplej vody. Cerstvé nakrajajte
na kusky. Olupte zeler, mrkvu a petrzlen, nakrajajte na malé kocky. Na oleji opecte nadrobno



nakrajanu cibulu, pridajte cesnak a kratko orestujte. Pridajte zeler, mrkvu, petrzlen, huby
(vratane vody z hub) a korenie (rasca a bobkovy list). Zalejte zeleninovou polievkou. Varime do
zmaknutia zeleniny, priblizne 15 mindat.

Ak mate radi hustu polievku, ¢ast zeleniny odlozte stranou a zvySok v polievke rozmixujte
tyCovym mixérom. Vratte zeleninu spat a polievku dochutte majorankou, korenim a solou.
Podavajte s nasekanou petrzlenovou viiatou.

DEN 2

Ranajky: Kasa

Desiata: Kokteil + 30 g orechov

Obed: ZELNO-BROKOLICOVA POLIEVKA

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

Postup: Kapustu kratko orestujte na olivovom oleji, pridajte brokolicu, rascu a vodu, osolte.
Varime do zmaknutia zeleniny. Nasledne odoberte zo sporaka a dokladne vmiesajte sypkl zmes.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou

DEN 3

Ranajky: Kasa + 30 g orechov

Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Sampifiénovy krém

Co budete potrebovat: proteinovt polievku, cibulu, 150 g nakrajanych Sampifiénov, sol, korenie

Postup: Orestujte nadrobno nakrajanu cibulu, pridajte Sampindny, okorerite a chvilu poduste.
Zalejte 200 ml vody a pridajte proteinovu polievku, vSetko rozmixujte do hladka.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecdera: KasSa

DEN 4

Ranajky: Kasa + 30 g orechov
Desiata: Kokteil s prichutou
Obed: Zelerova polievka

Co budete potrebovat: proteinovi polievku, zelerova viiat 200 g (kolieska) + cibula 50 g



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

Olovrant: Kasa
Vecera: Talianska cuketova polievka

Co budete potrebovat: lyZicu olivového oleja, 1 lyZicu nadrobno nasekaného cesnaku, hrst
nasekanych bazalkovych listov, morsku sol a mleté korenie, 250 g cukety, rozkrojené pozdiZzne na
Stvrtiny a potom na 1 cm platky, hrst nasekanej hladkolistej petrzlenovej viiate, proteinovu
polievku, lyZicku kyslej smotany

Postup: Na strednom plameni rozohrejte na panvici olivovy olej. Opékajte cesnak, bazalku a
osolenu cuketu pomaly, az cuketa jemne zhnedne a zmakne. Opeprete, zalejte vodou a varime
do zmaknutia. Potom odstavte a tri Stvrtiny polievky rozmixujte do hladka. Pridajte proteinovu
omeletu, premieSajte a kratko povarte so lyZickou kyslej smotany.

DEN 5

Ranajky: Kasa + 30 g orechov
Desiata: Kokteil s prichutou

Obed: Polievka z zelerovych stopiek

Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 100 g zelerovych stopiek, 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: VonkajsSie ¢asti zeleru nakrajajte na menSie klsky a spolu s cesnakom orestujte na
jednej lyzZici prepusteného masla. Pridajte ostatnu zeleninu nakrajanu na kudsky a chvilu poduste.
KetoMix polievku pripravte podla navodu na obale. Polievkou zalejte pripravenu zmes zeleniny.
Nezabudnite pridat korenie, okorenit a pre vyraznejSiu chut pridat na platky nakrajany zazvor. Po
zmaknuti zeleniny polievku rozmixujte. Servirujte ozdobenu semienkami.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kokteil s prichutou + Salat z 250 g Cerstvej zeleniny

DEN 6

Ranajky: Kasa

Desiata: Kokteil s prichutou + 30 g orechov

Obed: Sampiridnovy krém

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

Postup: Orestujte nadrobno nakrajanu cibulu, pridajte Sampindny, okorerite a chvilu poduste.
Zalejte 200 ml vody a pridajte proteinovu polievku, vSetko rozmixujte do hladka.



Olovrant: Kokteil s prichutou
Vecera: Krémova poérkova polievka
Co budete potrebovat: proteinovu polievku, 300 g péru, sol, korenie

Postup: Na oleji opecCte nakrajany porek a nechajte chvilu podusit. Osolte, okorerite a potom
zalejte proteinovou polievkou. Nechajte prejst varom a rozmixujte.

DEN 7

Ranajky: Kasa + 15 g orechov
Desiata: Kokteil s prichutou
Obed: Polievka z mangoldu

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

Postup: Z listov mangoldu vyrezte stopky a nakrajajte nadrobno. V hrnci na repkovom oleji ich
orestujte spolu s nadrobno nakrajanou cibulou. Pridajte pretlaceny cesnak a nakrajané listy
mangoldu. Opékanim kratko povarte, potom zalejte KetoMix zeleninovou polievkou pripravenou
podla navodu na obale. Osolte a okorente podla chuti a povarte priblizne 5 mindt. Potom
polievku rozmixujte ty¢ovym mixérom do hladka. Pridajte na kocky nakrdjany kohlrabi a varte do
jeho zmaknutia. Nakoniec do polievky rozklepnite vajce a vidlickou premiesajte.

Olovrant: Kokteil s prichutou

Vecera: Kasa + 15 g orechov

KeloMix






