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RAZ A NAVZDY:
X bez cviceniq,

Xrychlo a efektivne,

Y bez jojo efektu,

Y bez $kodlivych latok, glutamanov
a lepky,

¥ vhodné pre vegetaridnov
a celiatikoy,

X pravidelnd strava a pitny rezim,

X sprdvna orientdcia v zékladnych
Zivindch,

Y dostatoény prisun zeleniny do
jeddlnicka,

Yjedld pIné vitaminov a minerdlnych
latok,

Y online poradenstvo 7 dni v tyzdni.
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Damy a pani,

Il v ruke dr#ite navod k novej,

stihlejsej postave. Mozno mate

iba fahkud nadvahu, mozno ste sa uz
dostali az do obezity. Nikdy vSak

nie je neskoro na zmenu svojho
Zivotného Stylu. Ak chcete ostat zdravi

a fit, nadbyto¢né kila musia ist prec.
A prave preto sme tu my. KetoMix pre
vas bude tym pomyselnym mostom,
po ktorom plynule prejdete k lepsiemu
Zivotu a budete sa citit lepsie a mat
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me velmi radli, Ze sa do chudnutia
chcete pustit prave s nami. My totiz
nie sme len diétou. Jedl3, ktoré dorazia
priamo az k vam domov, sme vyvijali,
testovali a vyrabali s maximalnou
ddslednostou. Nendjdete v nich
Ziadne skodlivé latky ani pridané
glutamany. Prave naopak, sa pIné
kvalitného proteinu, vitaminov,
mineralnych latok a vlakniny.
S kazdym jedlom budete blizsie
k svojmu cielu — schudnete a budete
sa citit lepSie. Do dnesného dna sa
to s naSou pomocou podarilo viac
ako 100000 zakaznikom. KetoMix
funguje bez rozdielu veku i pohlavia.

Na ¢o kladieme doraz?
Budeme vas ucit orientovat sa

v zakladnych potravinach.
Budeme vas nutit premyslat nad
tym, ¢o je pre vase telo to pravé

a ako nahradit nevhodné potraviny
tymi, ktoré su rovnako dobré,

len maju nizsi obsah sacharidov.
Najskor vas naucime jest kazdé

Recept na
burgery
ndjdete na
str. 51.

tri hodiny, konzumovat zeleninu

a dodrziavat pitny rezim. Pocas prvej
fazy diéty vas naozaj povedieme,

tak povediac, za ruku a budeme

pri vas stat kazdy den. Ukdzeme
vam, ako z nasich proteinovych
produktov varit a piect, ako si
diétu sprijemnit tak, aby ste vlastne
ziskali pocit, Ze Ziadnu diétu nedrZite.

Vyzivové poradkyne

stale po ruke

Spolu s diétou ste ziskali aj
neocenitelného pomocnika v podobe
vyzivovych poradkyn. Tie si vdm

k dispozicii kazdy deri medzi 8:00 -
23:00 hod. Mo&Zete ich kontaktovat
telefonicky, mailom alebo cez chat.
Vsetky nase vyskolené poradkyne su
Specialistky vo svojom odbore. Poradia

vam so vietkym, ¢o vas bude zaujimat.

X Zakaznicky chat:
www.ketomix.sk

X Zakaznicka linka:
+421 950 103 233

X E-mailova poradna:
otazky@ketomix.sk

X Facebookové poradna:
www.facebook.com/
groups/ketomix

Niekol'ko rad

na zaciatok

X Pozrite sa do svojho kalendara
a vyberte si najvhodnejsie
obdobie, kedy s diétou zacat. Na
zaciatku by ste mohli mat problém
sa udrzat a diétu neporusit. Najdite
si preto také obdobie, kedy mate
menej spolocenskych akcii.

X Nakupte si dopredu dostatok
zeleniny, orechov a semienok.

X Zbavte sa lakadiel, ktoré
mate v chladnicke a v $pajze.

X Na zaciatku sa odvazte
a pomerajte. [ba tak s odstupom
Casu zistite, o kolko konfek¢énych
velkosti sa vasa postava zmenila.

X Odfotte sa! Budete mat potom
perfektné porovnanie toho,
ako sa vasa postava meni. O to
viac budete motivovani.

X Nevazte sa kazdy den. Kazdé
telo chudne inym tempom —
niekto chudne plynule, niekto
chudne viac v kilogramoch,
iny v centimetroch.

X U Zien je chudnutie ovplyviiované
menstruacnym cyklom (pocas
neho telo zadrZiava viac vody).
TakZe, ak sa vam pocas tohto
obdobia védha vychyli smerom
hore, nepanikarte. \3etko
sa o par dnf zase urovna.
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KetoMix diéta je pre kazdého zdravého
¢loveka, ktory potrebuje jednoducho
a rychlo schudnut. Pred jej zaciatkom
vam vsak odporucame, aby ste sa
najprv poradili s lekarom.

cievna a mozgova prihoda,
ochorenie stitnej zlazy,

dna (liecba vysokej hladiny
kyseliny mocove)),

ochorenie srdcovo-cievneho
systému v akutnej i neakutnej
faze (napr. ochorenie srdca,
infarkt myokardu, angina pectoris,
poruchy srdcového rytmu),
vsetky ochorenia pecene,
ochorenie slinivky brusnej,
vredové ochorenie Zaludka

a dvanastnika,

ochorenia zZl¢nika,

diabetes I. typu (aplikdcia inzulinu),

diabetes II. typu (medikamentézna
liecba a liecba inzulinom),
ochorenie criev (napr. Crohnova
choroba, ulcerézna kolitida, atd’),
onkologické ochorenie vo faze
liecby a menej ako 2 roky
po Uspesnom preliecent,
ochorenie obliciek a dialyza,
pri liecbe liekom Warfarin,
alergiach na: mlieko, soju, vajcia, zeler,
pri poruchach prijmu potravy,
vaznych psychiatrickych
ochoreniach,
v obdobf tehotenstva a dojcenia,
pre osoby mladsie ako 18 rokov,
pri akdtnom virusovom
ochorenf alebo horucke
Ak trpite ochorenim, ktoré nie
je na zozname kontraindikacii,
alebo mate Specificky typ liecby
a nie ste si vhodnostou diéty isti,
obratte sa pred jej zacatim vzdy
na svojho osetrujuceho lekara.

Komu naopak diétu
odporucame?

Diéta je vhodna pre:

X kazdého kto sa potrebuje zbavit
par nadbytoénych kil,

X kazdého, kto bojuje s nadvahou
alebo obezitou,

X Zeny v obdobi menopauzy,
kedy hormonalne zmeny
spomaluju metabolizmus,

X kazdého muza, ktorého
trapi rastice brusko,

X mamicky na materskej dovolenke,
ktoré uz nedojcia a potrebuju sa
dostat na svoju pdvodnu véhuy,

¥ kazdého workoholika, ktory si
nevie najst dost ¢asu na pripravu
vyvazeného diétneho jedalnicka,

X kazdého, kto potrebuje povzbudenie
k lepSiemu zivotného Stylu, kto sa
potrebuje naucit pravidelne jest a viac
premyslat na tym, ¢o a kedy zjest.
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Trocha teorie,

alebo aby ste vedeli, ako to celé funguje

Ketoza - to je ono magické slovo,
vdaka ktorému s nami budete
chudnut rychlo a bez cvicenia.
Ako je to moZné? [udské telo ako
zdroj energie vyuziva pre svoje
fungovanie predovsetkym sacharidy
a tuky. Ked viak prisun sacharidov

v strave obmedzite, telo ich musi
nahradit nie¢im inym. Preto si

z vlastnych tukovych zasob zacne
vytvarat ketony, ktoré potom
vyuZije ako zdroj energie. Vy teda
chudnete pri akejkolvek ¢innosti.

Ak by ste o ketdnovej diéte hladali
viac informacii, mdzete narazit na

iné pravidla, ako su uvedené v tomto
manuali. KetoMix diéta ma totiz oproti
klasickej ketdnovej diéte Specialne
upravené pravidla a nutricné
hodnoty. SU upravené tak, aby boli
pre vas stale vysoko efektivne, ale
sucasne dostato¢ne jednoduché

a pohodiné na dodrziavanie.

Co sa stane, ked'telo
prejde do ketozy?

Po dvoch a7 troch driioch diéty, ked

sa v organizme vycerpaju sacharidové
z3s0by, sa vase telo prepne do stavu
ketdzy. Vtedy za€nete spalovat svoje
dlho ukladané tukové zasoby.

S prechodom do ketdzy mozete, ale aj
nemusite, pocitovat mierny diskomfort.
Tento stav sa nazyva ketochripka. Nie

. . - " Ketodrink
je potrebné sa nicoho bat. Telo sa len

chvilkovo vyrovnava s prechodom J eo‘%gg”;’;l{gnm
na iny zdroj energie — ketony. Ak 5 mierr”)ujucim,
budete vtedy pocitovat nervozituy, taskosti
bolenie hlavy alebo slabost, je to spésobené
znamka toho, Ze u vas zacala diéta k .
etochripkou.

fungovat. Tento stav po niekolkych
hodinach (pripadne dioch) odznie
a vy sa budete opaét citit dobre.

A navyse

vyborne chuti, y




Ako KetoMix diéta prebieha?

X 5x denne KetoMix jedlo

X az 500 gramov povolenej
zeleniny vratane povoleného
ovocia (s obsahom max.

10 gramov sacharidov)

X 30 gramov povolenych orechov
alebo semienok alebo 90
gramov avokada alebo 90
gramov zelenych oliv alebo
45 gramov ciernych oliv

X 2 - 3 litre povolenych tekutin

X 30 gramov oleja

etoMix diéta ma tri fazy.

Kym sa do nej pustite, prejdite si
nasledujlce stranky. Najdete tu vietky
informacie o fazach diéty, vhodnych
jedlach, odpovede na najcastejsie
otdzky, a predovietkym recepty,
ktoré z KetoMix jedal mozete varit.
Samozrejme, ked budete mat ¢as
a chut. Ak sa nasho manualu budete
drzat, nemézete urobit chybu.

Co jest pocas
jednotlivych faz?

To je to, o vas najviac zaujima.
Na tejto stranke najdete strucny
prehlad toho, ako sa budete
v nasledujucom obdobf
stravovat. Nebojte sa,
podrobné vysvetlenie
,-"0 jednotlivych faz ndjdete
na dalsich strankach.

Recept na cuketu
s hubami ndjdete
na str. 56.

2. REDUKCNA FAZA

X 3x denne KetoMix jedlo

X 2x denne bezné proteinové
jedlo s minimalnym
obsahom sacharidov

X 500 gramov povolenej
zeleniny (s obsahom max.

10 gramov sacharidov)

X 30 gramov povolenych orechov
alebo semienok alebo 90
gramov avokada alebo 90
gramov zelenych oliv alebo
45 gramov ciernych oliv

X 2 - 3 litre povolenych tekutin

X 30 gramov oleja

¥ 2 dl mlieka (1,5 %) alebo kefiru
(1 %) alebo 150 g jogurtu (3 %)

X porcia ovocia (s obsahom
max. 10 gramov sacharidov)

3. STABILIZACNA FAZA

X 5x denne bezné vyvazené jedlo
X 2-3 litre nesladenych tekutin

X 0,5 - 1 kg zeleniny

X 200 gramov ovocia

X ryby 2x tyzdenne

X strukoviny aspon 2x tyzdenne




Ako dlho drzat
jednotlivé fazy?

ko si jednotlivé fazy diéty X Prvd a druhd faza by spolu nemali
rozdelite je na vas. Je to trvat dlhsie ako 14 tyzdnov.
rozhodnutie, ktoré musite urobit X Ak aj po 14 tyzdnoch diéty mate
vy sami. Vychadzat by ste mali stéle ¢o zhadzovat, prejdite
z toho, kol'ko kilogramov chcete aspon na jeden mesiac do tretej
schudnut. Nase odporucanie znie: stabilizacnej fazy, kedy prerusite
ketézu, navysite sacharidy a pridate
pohyb. Potom sa mozete do
diéty opdt pustit. Zacat mozete
uz rovno druhou fazou.
X Tretia faza diéty uz vlastne
diétou ani nie je. Ide o zdravy
sposob stravovania, ktory
by vas mal sprevadzat pocas
vasho dalsieho Zivota.

XV prvej faze zotrvajte ¢o
najdlhsSie. Predovietkym, ak
chudnete z vy3sej hmotnosti.

X Prva faza je sice najstriktnejsia,
ale aj najefektivnejsia.

X Prva faza diéty by mala
trvat minimalne 1 tyzden
a maximalne 8 tyzdnov.

e iy TN

Prva
redukcna faza

X 5x denne zjedzte KetoMix jedlo.
Je jedno aké, nutricné hodnoty su
pri vsetkych jedlach podobné.

X Zjedzte az 500 gramov
povolenej zeleniny alebo
povoleného ovocia s obsahom
max. 10 gramov sacharidov denne.

X Zjedzte 30 gramov povolenych
druhov orechov, semienok ¢i
jadier alebo 90 g avokada alebo 90 g

zelenych oliv alebo 45 g ciernych oliv.
X Vypite 2 - 3 litre nesladenych tekutin.

X Pouzite 30 gramov oleja na
pripravu jedal a zeleniny.

Do hodiny po prebudeni
zjedzte prvé KetoMix jedlo.

Nastartovanie metabolizmu

je dolezitou sucastou chudnutia.

Po troch hodindch od ranajok je
potrebné zjest dalsiu porciu KetoMix
jedla. Zalezi len na vas, ¢i si na desiatu
date radsej kokteil, kasu, alebo
napriklad puding. Na obed, ktory
nasleduje opat po troch hodinach,
je praktickd napriklad polievka. Je
rychlo hotova, zahreje a zasyti. Ako
hlavny chod si k nej mozete dat
mensiu porciu masa, ryby alebo
vajicko so zeleninou. O dalSie tri
hodiny uz zase jete. Tento raz

olovrant. Na veceru, ktora prichadza
opét po troch hodinach, si pripravte
napriklad KetoMix omeletu, KetoMix
pecivo alebo KetoMix cestoviny.

o Pre zeny

Ak mate pociatocnu
hmotnost mensiu ako 70
kilogramov a chcete si dopriat
vajicka, tvaroh, maso ¢i daldie
povolené proteinové jedl3,
vynechajte jedno KetoMix
jedlo. Ak je vasa vaha vyssia,
zachovajte vsetkych pat
KetoMix jedal denne a vajicko
s tvarohom alebo maso
pridajte ako jedlo navyse.

Pre muzov

Muzi mozu v prvej faze zjest
navyse k piatim KetoMix
jedlam 1,5 porcie bezného
proteinového jedla

s minimom sacharidov, ktoré
je uvedené na str. 26.

Niektoré nase jedld maji obmedzené
denné ddvkovanie. Nezabudnite sa
pozriet na nds e-shop, aby ste Zistili,

o ktoré jedld ide.




Co je vhodné jest ku

KetoMix potravinam?

KetoMix diéta je jedinecna

aj tym, Ze pocas prvej fazy

povoluje jest aj niektoré bezné

potraviny. Samozrejme su presne
vyspecifikované a v jasne danom
mnozstve. Kazdy der si viak mozete
ku KetoMix jedlam pridat aj:

X vajce (1 celé vajce alebo 2 bielky)
plus 50 g nizkotu¢ného tvarohu,
alebo 1/2 porciu bezného
proteinového jedla s minimom
sacharidov, uvedeného na str. 26.

TIP: Susené maso nakrajajte
na malé kusky a pridajte

do cesta na Zzemle. Vdaka
masu budu nadherne vonat
a ziskaju uplne inu chut.

e iy TN

Dokonalt
chut Plétky z mladého bycka
suseného
mdsa
moézZete mat
pocas diéty
kedykolvek
po ruke.
Ako rychla
a proteinmi
nabitd desiata je dokonca
vhodné uz od prvej fdzy diéty.
Vdaka susenému mdisu
KetoMix doplnite kvalitné
bielkoviny, kym sacharidy budete
mat stdle pod kontrolou.

Priklad jedalnicka v 1. faze

KetoMix kasa s ¢okoladovou
prichutou, nasekané mandle a maliny

desiata:
KetoMix kokteil s jahodovou prichutou

obed:

KetoMix omeleta s prichutou slaniny
a syra s restovanymi Sampinénmi

a zeleninovym 3alatom

Vanilkova proteinova
tyc¢inka KetoMix

KetoMix polievka s prichutou
zeleniny s restovanou cuketou
a stratenym vajcom

ranajky:
KetoMix palacinky zaliate
¢akankovym sirupom

desiata:

KetoMix proteinové chipsy,
stopkovy zeler s Vajonézou

obed:

KetoMix proteinové cestoviny
pripravené na spdsob aglio
oglio, uhorkovy 3alét

KetoMix kokteil s kdvovou prichutou

KetoMix proteinovy chlieb,

50 gramov kvalitnej Sunky




Jedzte denne az pol kila
zeleniny a ovocia!

prvej faze davajte pozor na to, zaradte do jedalnicka iba zeleninu zo
aby denna davka sacharidov zakladnej Casti pyramidy (skupina 1).
zo zeleniny a ovocia nepresiahla Aby ste v3ak mali diétu pestrejsiu
10 gramov. Pre vasu lepsiu a viac sa nou pohrali, mézZete jest
orientaciu sme pre vas zeleninu aj ostatné vedi, ktoré su uvedené
a ovocie rozdelili do prehladnej v pyramide. Len je vzdy potrebné
pyramidy, aby vam bolo hned drzat sa odporucaného limitu.
na prvy pohlad jasné, kolko V réznych tabulkdch mézete
si ktorej zeleniny mozete : narazit na odlisny obsah
dopriat. Ak si aj tak nebudete Qs sacharidov pri jednotlivych
isti, obratte sa na nase @ druhoch zeleniny,
vyzivové poradkyne, ktoré “ ovocia alebo aj pri
vam radi pomozu. dalSich potravinach.
Ak nechcete zeleninu Ak nechcete urobit
vazit a pocitat % chybu, odporicame
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Zdroj: keto-hubnuti.cz

Ako poskladat denny prijem
zeleniny a ovocia pocas 1. fazy?

200 g uhorky 300 g brokolice
S+ ' — 500 g zeleniny
' ﬁ 10 g sacharidov
4 g sacharidov 6 g sacharidov
150 g uhorky 100 g cibule
5 + 2 — 250 g zeleniny
. 10 g sacharidov
3 g sacharidov 7 g sacharidov
1509 hab 100 g jahod

250 g zeleniny

&+ = a ovocia
‘A‘} L .
3 g sacharidov 7 g sacharidov 10 g sacharidov

Povolené su iba tieto druhy
orechov, semien a jadier: mak,
mandle, lieskové oriesky,
para orechy, pekanové
orechy, vlasské
orechy, sezamové
semienka,

tekvicové semienka.




Tuky, oleje
a KetoMix diéta

Tuky su pocas KetoMix diéty Odporucané tuky a oleje
zésadnou zlozkou energetického  na tepelni upravu:
prijmu. Podte sa s nami naucit,
ako ich spravne rozlisovat. X olivovy olej,

X repkovy olej

X sezamovy olej,
X avokadovy olej.

Odporucané oleje pre
studenu kuchynu:

X avokadovy olej,

X konopny olej,

¥ lanovy olej,

X repkovy (canolovy) olej,
X olej z vladskych orechov.

Ak potrebujete pouZit olej na tepelnu
upravu, je doleZité, aby bol schopny
odoldvat vyssim teplotdm. Na tieto
Ucely je lepSie vyuzit rafinované,

inak povedané, Cistené oleje, ktoré
dokazu odolat vyssim teplotam

Pre studenu kuchynu pouzivajte bez vzniku skodlivych latok.
tie najkvalitnejsie a najlepsie
panenské, za studena lisované
oleje. Priich spracovanfich nebudete
zahrievat, ¢im by ste ich mohli
znehodnotit. Tieto oleje maju vyssi X prepustené maslo ghf

obsah omega 3 nenasytenych (urcite nie bezné maslo),

mastnych kyselin, ktoré e 7 X mast.

podporuju v tele tvorbu ' Jednou z najmenej vhodnych Uprav
protizépalového prostredia. pokrmov je vyprazanie. Jedlo je preto
Panensky olivovy olej kalorickejsie a pri tomto type pripravy
je vhodné zaradit do jedla vznika najviac Skodlivych latok. Ak
pokrmov iba vtedy, si tento druh Upravy aj napriek tomu
ak ste boli pravidelne vyberiete, zamerajte sa na vhodny
zvyknutf jest ryby alebo tuk na vyprazanie. Myslite pri tom
morské plody minimalne na to, Ze by sa tato Uprava mala do
dvakrat tyzdenne. jeddlnicka radit iba zriedkavo.

Tuky odporucané
na vysmazanie:

Neodporucané tuky a oleje:

X arasidovy olej,

X slne¢nicovy olej,

X svetlicovy olej (bodliakovy),
X sdjovy olej.

Tieto oleje obsahuju velké mnozstvo
omega 6 nenasytenych mastnych
kyselin, ktorych mame v nasej

strave nadbytok. Snazte sa im preto
vyvarovat. Tieto oleje, okrem iného,
podporuju vznik zépalového
prostredia v tele, z ktorého sa
mozu rozvinut zdravotné
tazkosti. Odporucame

sa im teda radsej

vyhnut alebo najst
vhodnejsiu alternativu.

Preco odporicame menej
tucné alebo nizkotucné
mliecne vyrobky?

Vo vacsine ketogénnych diét je bezné,
7e mozete jest takmer neobmedzené
mnozstvo masla, masti a pinotu¢nych
mliecnych vyrobkov. V tomto bode

je KetoMix diéta ind. My odporic¢ame
mliecny tuk v strave obmedzovat.
Nasytenych zivocisnych tukov mate

v strave totiz vacsinou nadbytok.
Nadmerné mnozstvo Zivocisnych

, tukov nie je pre vase zdravie

priaznivé. Preto pri KetoMix
diéte uprednostnujeme

. ako hlavny zdroj tukov
orechy, avokado, olivy

a vhodné rastlinné oleje.

e iy N




Co este je pri
diéte dovolené?

ase jedla si bez strachu X cesnak,
moézete dochucovat. \Vsetky X zazvor,
nizsie uvedené suroviny a ingrediencie X s6jova oméacka bez cukru,
su povolené uz od 1. fazy diéty: X omacky a dresingy KetoMix,
X sladidla (erythritol, stévia,

X bylinky, sukraléza, 5 % Cakankovy sirup),
X korenie (bez pridavku cukru), X Skorica,

X sol, X holandské kakao

X ocot, @z 1 lyzicka denne),

X olej (30 g denne), ¥ horcica (@z 1 lyZicka denne).

KetoMix dresingy -
skvely spésob, ako si
25 gramami dresingu
dochutit Saldt.
Obsahuji minimum
sacharidov a takmer
Ziadne kaldrie.

KeloMix

Kaédy den, a to bez ohladu

na to, ¢i diétu drzite alebo
nie, by ste mali vypit aspon

2 -3 litre tekutin. Pri KetoMix
diéte je to nevyhnuté. Pomozete
tak telu vyplavit neziadice
toxiny, ktoré sa z tukovych
zasob pocas diéty uvolnuju.

Co je pocas KetoMix
diéty vhodné pit?

X voda (mdze byt so Stavou
7 jedného citréna),
X minerdlna voda (perliva aj neperliva),
X Caj,
X slaby ovocny ¢aj,
X horUce a studené ndpoje KetoMix,
X bylinné ndpoje KetoMix,
¥ nesladeny mandlovy, s6jovy alebo

kokosovy ndpoj (0 g sacharidov/100 g),

X nesladena kava,

;' \\\ ™ N\
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X Cisty vyvar z chudého masa,
¥ dve 10 ml smotany do kdvy
(kapucinky) s obsahom tuku 10 %.

Sprijemnite si diétu

sladkym a osviezujucim = '

ndpojom s prichutou KeleMix

pomarandéa, ktory 3

obsahuje L-karnitin 10

pre lepsie spalovanie. o y
-

g
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Mozete aj maskrtit!

= okolada a diéta. .. ze to nejde
dohromady? Tak to sa mylite. Uz
od 1. fazy diéty mozete maskrtit
KetoMix sladkosti bez cukru. Na
vyber mate ¢okolddy, orieskové

krémy, niekolko druhov susienok
a sladkych krémov, ktoré sa skvelo
hodia napriklad k nasim palacinkdm.

Milovnici slanych pochutok
si pridu na svoje

Ak nie ste na sladké, ale radi si
date nieco dobré vecer k televizii,
nase proteinové chipsy alebo
nachos su idedlnou pochutkou.
MéZete siich dat napriklad na
veceru ako jedno KetoMix jedlo.

Kon jakove

prilohy si oblubite

Predstavte si potravinu, ktora

vas zasyti, chuti vam, a 3j
napriek tomu, Ze ju konzumujete

v neobmedzenom mnozstve,
nepriberiete z nej. Naopak,
chudnete. Presne toto plati pre
KetoMix konjakové prilohy.
Predstavuju jedine¢nu a patentovanu
potravinu, ktord je farbou aj chutou
takmer na nerozoznanie od beznych
cestovin a obsahuje len 9 kcal

na 100 gramov. Tato zdravg,
nizkokaloricka a nizkosacharidova
priloha ponuka mnoZstvo variantoy,
medzi ktorymi najdete rezance

v tvare fettuccine, tagliatelle, penne,
ale aj $pagety, lasagne, thajské
rezance Ci ryzu. Tieto prilohy su
vyrobené z ovsenej vldkniny a bio
muky z rastliny konjak — tradi¢nej
azijskej potraviny, ktord sa pouziva po
starocia predovsetkym v Japonsku.
Konjak, ktory pouzivame pri

vyrobe nasich priloh, pestujeme
v japonskych horach Uplne

mimo civilizacie. Vdaka tomu
dostal oznacenie kvality BIO.

0 KetoMix konjakové prilohy
obsahuju az 0 94 % menej
kalorii ako bezné cestoviny
a su prirodzenym zdrojom
glukomananu - rozpustnej
vlakniny, ktora znizuje pocit
hladu. Glukomanan ma
vel'mi priaznivé acinky pri
redukcii hmotnosti a znizovani
cholesterolu. Konjakové prilohy
neobsahuju cukor, tuk, lepok
ani sol. S KetoMix konjakovymi
prilohami sa najete dosyta
a nemusite sa pritom citit
previnilo. Ide prakticky iba
o vlakninu, ktord organizmom
prejde, a zaroven vycisti Creva.
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Najcastejsie otazky
zaciatocnikov

Pravidelnost
X Jedzte pravidelne kazdé tri hodiny.
X Ak st to vynimocne 2 alebo

4 hodiny, ni¢ sa nedeje.

Dlhy deii

X Vstavate skoro a chodite spat
neskoro? Potom jedzte viac
ako 5x denne, jednoducho od
prebudenia kazdé 3 hodiny.

Nocné smeny

X Ak pracujete na no¢né smeny,
jedzte kazdé tri hodiny aj
v noci, kym nepdjdete spat.

X Posledné jedlo si dajte
2 az 3 hodiny
pred spanim.

Slaba vola

X Ak su pre vés
prvé dni prilis
tazké, zaradte
jedno bezné
proteinové
jedlo

7

s minimom sacharidov
navyse (mdso, vajce, tvaroh).

X Ak zhresite nevhodnou stravou,
nestresujte sa. Pokracujte
v diéte nadalej. MoZete vyskusat
KetoMix blokator sacharidov,
ktory je urCeny prave na
vstrebavanie tukov a sacharidov.

Priprava KetoMixu

X Nase jedla si mdZete pripravit aj
den dopredu. Je viak dolezité
potraviny skladovat v chlade.

X Sladkost kokteilu si ur¢ujete sami
mnozstvom pridanej prichute.

Cim menej prichute pridate, tym

menej bude vas kokteil sladky.

Ak nie ste na sladké, kokteil

si dochutte len Skoricou,
holandskym kakaom alebo
instantnou kavou. Kokteil
mébZete pit aj neochuteny.
X Intenzitu sladkej chuti

kase zmiernite pridanim

lyzice nizkotu¢ného

tvarohu, alebo si kipte

KetoMix kasu s neutralnou
prichutou, ktori mozete
dochutit prichutami na kokteil.

Alkohol

X Alkoholu sa pocas prvého tyzdina
diéty vyhnite. Telo sa vyrovnava
so zmenami metabolizmu.
Alkoholom ho este viac zataZite.

X Od druhého tyzdia odporidcame
neprekracovat mnozstvo 1 dcl
suchého vina denne. Njjdete
ho v nasom e-shope.

X Ak chcete schudnut ¢o najrychlejsie,
je vhodné sa alkoholu vyhnat
pocas celej diéty. Pripadne
si ho dozicit iba v pripade
vynimoc¢nych udalosti.

Travenie

X Zmena stravy moze ovplyvnit
vase travenie. Niekoho pocas
prvych dni méze potrapit mierna
zapcha, nafukovanie alebo hnacka.

X S problémami so zépchou
pombze zvysenie pitného rezimuy,
viac bezného pohybu alebo
navysenie prijmu rozpustnej
vldkniny (napr. psyllium).

XV pripade hnacky alebo nafukovania
znizte prijem zeleniny a navysujte
ju pomaly a postupne, kym si
na to traviaci trak zvykne.

Sport

X S néstupom ketdzy mdze telu
docasne chybat energia. Zvyka
si totiz na novy zdroj energie
- ketolatky. V ten moment sa do
pohybu naozaj nenutte. Nie je
to nevyhnutné. Vlastne to nie je
nutné po cely ¢as KetoMix diéty.

X Ak viak chcete zacat novy zivot
este o nieco zdravsie, hybte sa.

X Vyberte si skor pohyb s miernou
intenzitou. Vhodné druhy pohybu
su prechadzky, joga, pilates,
orbitrek alebo jazda na bicykli.

Bylinnd zmes s moringou na
podporu trdvenia a chudnutia
vdm pomoéZe pri pripadnych
trdviacich tazkostiach.

Bylinna smés na podporu traveni a hubnuti

Bylinnd zmes na podporu trévenia a chudnutia

Seeds rnasingy, fenyklu a madty v ndlevosich sitoich ra plipesu napaje
Zrrwes roringy, fenikhu a mity v ndlevovich vrecitkach na pripeavu nipoja
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orechy a semena 9

DrUha’ W nezelens
redukcna faza ¢ =

zelena zelenina

X 3x denne jedzte KetoMix jedlo.
Je jedno, ¢i to budu ranajky,
obed, vecera alebo olovrant.

X Zaradte dve bezné proteinové jedla
s minimom sacharidov. Opdt je to

jedno, ktoré z dennych jedal to bude.

X Zjedzte az 500 gramov povolenej
zeleniny s obsahom max.
10 gramov sacharidov denne.

X Doprajte si porciu ovocia s obsahom
max. 10 gramov sacharidov.

X Zjedzte 30 gramov povolenych
druhov orechov, semienok
alebo jadierok alebo 90 g
avokada alebo 90 g zelenych
oliv alebo 45 g ¢&iernych oliv.

X Vypite 2 - 3 litre nesladenych tekutin.

X Pouzite 30 gramov oleja na
pripravu jedal a zeleniny.
X Dajte si 2 dl mlieka (1,5 %) alebo

kefiru (1 %) alebo 150 g jogurtu (3 %).

Bezné proteinové jedla

s minimom sacharidov, ktoré
by ste mali jest 2x denne
namiesto KetoMix jedal
(mnozstvo je uvadzané vzdy

v surovom stave na jednu porciu):
X méso chudé 100 g,

X Sunka 100 g,

Xryby 100 g,

KeloMix

X morské plody 150 g,

X tvrdy syr (maximalne 30 %
tuku v susine) 80 g,

X tvaroh nizkotuc¢ny 150 g,

X Skyr 150 g,

X Cottage syr 150 g,

X Mozarella light 125 g,

X Olomoucké syrceky 70 g,

X vajce 2 ks,

X Smakoun 150 g,

X tofu 150 g.

Vsetky uvedené jedla je, samozrejme,

mozné kombinovat - napriklad
jedno vajce s 50 gramami
sunky je v poriadku.

0 Ak ste mali pociato¢nu
hmotnost nizsiu ako 70
kg, jedzte pocas druhej fazy iba
polovi¢né porcie odporucanych
neKetoMix proteinovych jedal
s minimom sacharidov. Muzom

v 2. faze odporucame pridat
naviac 100 g masa denne.

Pravidla, tykajuice sa napojov,
dochucovacich ingrediencii

a zeleniny ostavaju rovnaké
ako pocas 1.fazy.

vajca a mlie¢ne 4B
vyrobky '.-- .7

oleje
® 2
<3
@D

@ 6.,
‘/ maso
(e 1 )
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Pyraml’da KetoMix diety

Poc‘fas chudnutia urcite narazite
na informaciu, Ze strava
pocas ketonovej diéty znamena
neobmedzeny prijem vsetkych
nizkosachridovych potravin.
Nenechajte sa tym zmylit. Aby
keténova diéta nezatazovala vas
organizmus, je potrebné mat
na pamadti ur¢ité pravidIa.

Prijem bielkovin by mal byt
v stabilnom rozmedzi. To zabezpecuje

konzuméacia KetoMix jedal a daldich
povolenych potravin. Tuky pocas
KetoMix diéty neprijimajte bez
rozmyslu. Ich nadbytok by mohol
spomalit chudnutie a ich nevhodny
vyber zase moze uskodit zdraviu.
Preto si vyberajte zdravé oleje (napr.
repkovy), orechy alebo olivy a avokado.
Pre spravnu funkciu traviaceho traku

a prijem antioxidantov nezabudajte na
dostatocné mnozstvo zeleniny.

Zakazané potraviny:

DRWERAOD®

ryza  kukurica hranolceky sladkosti strukoviny pecivo zemiaky

>



Méiet,e
pridat
ovocie!

Priklady jedalnicka
v druhej faze

ranajky:
KetoMix chlieb s platkom Vanilkovy puding KetoMix s jahodami
kvalitnej Sunky

Konzumécia zeleniny a ovocia
vds neminie ani pocas 2. fazy Proteinovy kokteil KetoMix

diéty. Pri zelenine sa uz dokazete

, . . A Proteinova tycinka KetoMix s kdvovou prichutou
orientovat. Jej mnozstvo aj limit

s vanilkovou prichutou

sacharidov zostava nezmeneny. V tejto obed:
faze diéty uz mozete aj ovocie. . ~ N
y ) obed: Kuraci steak so zeleninovym

Majte vsak na pamati, Ze denna davka
sacharidov v nich obsiahnuta by
nemala prekrocit 10 gramov za den.

Rybie filé so Saldtom z bielej kapusty ~ 3alatom, avokadom a olivami

Spravnu vel'kost porcie ovocia predstavuje napriklad: KetoMix palacinky s malinami ObloZena KetoMix zemla

200 g karamboly 110 g pomela 80 g hrusky s nlzkotucner\ tvar,oh?m,

160 g citrona 110 g nashi (menej zrelej) a ce§nakom, listovym $alatom

160 g bielych ribezlf 110 g physalisu 80 g sliviek Zapecen€ KetoMix Nachos a platkami uhorky

140 g malin 110 g mandarinky 70 g Ceredni so syrom a zeleninou m

140 g jahod 100 g broskyne 70 g kumquatu

140 g ¢ernic 100 g nektarinky 60 g manga Vajecna omeleta z dvoch vajec

120 g Cervenych ribezli 100 g pomaranca 60 g hrozna s restovanym p6rom a paprikou

120 g egresov 90 g ciernych ribezlf

120 g grapefruitu 90 g jablka Namiesto ovocia

120 g marakuje 90 g visni mobzete zaradit

120 g papdje 90 g Cerstvého anandsu a7 10-20 gramov Od druhej fazy uz nie O Kelehy

120 g rakytnika 90 g kiwi kokosu na pripravu je stopercentne zabez- T

110 g ¢ucoriedok 80 g marhul oblibenych receptov. pecend odporucand \\¢

dennd ddvka vitami- |0
o Na ovocie pozor! Vicsie porcie ovocia idu ruka v ruke nov a minerdlnych
s vy$sim prijmom sacharidov, ktoré mézu ohrozit vasu latok prostrednictvom

Recept na

ketozu. Preto sa vyhnite odhadu ,0d oka” ale starostlivo odvazte zapedal

-_ KetoMix potravin. Preto uzZivajte
kazdu jednu porciu. Neprekracujte odporicané mnozstvo. nachos ndjdete ey 1x denne KetoMix multivitamin.

nastr. 40. \—/
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Tretia
stabilizacna faza

X Jedzte 5x denne bezné
jedlo, pripravené podla
pravidiel zdravej vyzivy.
¥ Ranajkujte najneskor do
hodiny po prebudent.
X Posledné jedlo jedzte dve az
tri hodiny pred spanfim.
X Pite 2 — 3 litre nesladenych
tekutin denne.
X Jedzte aspon V2 kila zeleniny denne.
X Jedzte 200 g ovocia denne.
¥ Do jeddlnicka zaradte 2x tyzdenne
2. rybyastrukoviny.

b Aideme do findle!
L. Vtejto faze mate

Slovo takmer piSeme
! Uplne zédmerne.

§/ Odteraz uz totiz bude
zalezatiba na vas, i
sa vratite spat na zaciatok

——— * vadej cesty. Tretia faza diéty
by mala byt vadim novym zivotnym
stylom. Aj nadalej premyslajte nad
tym, kedy a aké potraviny budete
jest. Uvidite, ze ¢oskoro budete vietko
robit automaticky a zdravy jedalnicek
vas nebude stat Ziadne Usilie.

uz takmer vyhraté.

Pridajte sacharidy

Pravidl pre udrzanie véhy ste trénovali
pocas celej diéty. Teraz je nacase vratit
spat do jedalnicka sacharidy.
Navysujte ich viak postupne. Najskor
na ranajky, potom aj na obed. Ak

mate cez der dostatok pohybu,
nebojte sa ich pridat aj na veceru.

Ako zdroj sacharidov
si vyberajte:

ovocie, celozrnné a razné
pecivo, nesmazené prilohy
a nesladené ceredlie.

Vade oblubené KetoMix produkty
mozete v jedalnicku zachovat

i nadalej. Ak na obed
zhresite, mozete si
odlahcit jedalnicek
KetoMix vecerou.

Ked sa nestihnete
naranajkovat, rozmiesajte
si rychlo kokteil a vasou
oblibenou prichutou. A samozrejme,
ako zachranu majte v kabelke vzdy
pripravenu KetoMix tycinku.

Ani v 3. faze vas vtom
nenechame samych

Prechod do 3.fazy moéze byt tazs,
pretoZe od tohto momentu uz
o svojom jedalni¢ku rozhodujete

.....

sa na zaciatku mozete drzat a budete
vediet, Ze nikde neurobite chybu.

Tipy na ranajky

X 40 - 60 g ovsenych viociek (zaliate
vriacou vodou a desat minut odstate)
dochutenych polotu¢nym tvarohom
(50 g), struhanym jablkom a Skoricou,

X celozrnny razny chlieb (40 - 80 g)
s Luc¢inou linia (natenko natrety)
s dvoma platkami sunky s vysokym
podielom masa (50 g), paprika,

¥ kokteil zmixovany zo 100 g tvarohu,
lesného ovocia (mnozstvo podla chuti),
ovsenych viociek (30 - 60 g) a vody —
mozné dosladit KetoMix prichutou,

X slnec¢nicovy chlieb (40 - 80 g)
s dvoma platkami eidamu
(20 % tuku v susine) a paradajkovu,

X knéckebroty (4 — 8 ks) s humusom
(natenko natreté) a platky uhorky.
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Tipy na desiatu

X biely jogurt (3 % tuku) s lyZickou
sinecnicovych semienok
a niekolkych kdskov jahod,

X pohéar neochuteného kefiru (3 dcl)
rozmixovaného s ¢ucoriedkami,

X Cottage syr (80 g)
s knackebrotom (1 - 2 ks),

¥ paradajky s bazalkou a mozzarellou
light (50 g), knackebroty (1 - 2 ks)
s Lucinou linia a redkovkami,

X knackebroty (1 = 2 ks) s jednym
platkom Sunky s vysokym
podielom maésa, platky uhorky,

X biely jogurt (cca 3 % tuku)

s niekolkymi gul6¢kami hrozna
a s lyzickou chia semienok.

X jablko s pohdrom (2 dcl) cmaru,
platkami zeleniny: mrkva, uhorka
a paprika marinovanymi v ochutenom
tvarohu (100 g tvarohu), sol, mleté
Cierne korenie, cesnak podla chuti.

Tipy na hlavné jedla

X pecené kuracie stehno
(1 ks) s cibulou, paradajkami
a Cervenou paprikou,
ryZzou basmati (50 - 80 g
v suchom stave),

X karfiolovy mozocek
(2 vajcia) so zemiakom
(150 - 250 g),

X oblozeny tanierik: 50 g
Sunky s vysokym obsahom
masa, 50 g eidamu
(20 9% tuku v susine),
zelenina, celozrnny razny

chlieb (40 - 80 g),

X restovany losos (100 g
v surovom stave)

s dusenymi fazulkami,
zemiaky (150 - 250 g),

X kuraci $piz (100 g
surového masa)

s cuketou, cibulou
a paprikou, zemiaky
(150 - 250 g),

X 5alat z kuskov
restovaného
kuracieho masa
(100 g v surovom
stave), ladového
saldtu, cherry
paradajok a kuskusu (50 - 80 g
v suchom stave), dresing z bieleho
jogurtu s cesnakom a solou,
celozrnny Zitny chlieb (40 — 80 g),

¥ vajicko natvrdo (2 ks) so
zeleninovou oblohou, celozrnny
razny chlieb (40 - 80 g),

X vajecné omelety (2 ks) s dusenou

brokolicou a zemiakom (150 — 250 g),

X zapecené cestoviny (50 g v suchom
stave) s vajickami (2 ks) a brokolicou,
X restované kuracie maso (100 g
v surovom stave) s porom
a karf korenim, ryza natural
(50 - 80 g v suchom stave),
X restované krevety na cesnaku
(150 g v surovom stave) s ladovym
saldtom a dresingom z jogurtu.




Poslite nam vas pribeh spolu
s fotografiou a my vas odmenime

Pri diéte je dblezitd podpora sk. MoZno to budete prave vy,
ostatnych. Pribehy [udi, ktorym kto poméze niekomu dalsiemu

sa uz schudnut podarilo, su skvelou v rozhodovani sa, ¢i svoj zivot
motivaciou. Pochvalte sa aj vasou zmenit. Navyse od nds dostanete
zmenou na ketomixpribehy. poukaz na nakup nasich produktov.

X Drzali ste KetoMix Diétu aspon 4 tyzdne?

X Mate kvalitné fotografie vasej postavy pred a po diéte?
X Chcete sa ndm zverit s vasim pribehom?

X Suhlasite s publikovanim vasho pribehu a fotografii?

Potom hladame prave vas! Dostanete
od nas produkty az vo vyske 200 EUR.

Poslite nam vas pribeh, my ho posidime a nasledne sa s vami spojime.
Vas clanok upravime, aby bol po vsetkych strankach v poriadku.
Na zaklade vésho suhlasu ho budeme publikovat.

¥ Odmena 75 EUR - v&s5 pribeh pouzijeme na strandch www.ketomix.cz,
www.ketomix.sk, www.ketomix.hu. Najdete ho aj v nasom magazine.

¥ Odmena 110 EUR - pribeh najdete na www.ketomix.cz,
www.ketomix.sk, www.ketomix.hu a v KetoMix magazine.
MoZe byt pouzity aj v on-line a tlacenej inzercii, na socialnych
sietach alebo v tlacenych a on-line médiach.

¥ Odmena 200 EUR - v&s pribeh zverejnime na stranach
www.ketomix.cz, www.ketomix.sk, www.ketomix.hu a v KetoMix
magazine. Okrem toho ho budeme moct pouZit aj pre on-line a tlacenu
inzerciu, socialne siete, ¢lanky v médiach, pripadne pre dalsiu reklamu
(TV, outdoorova reklama, atd’). Podmienkou je Ubytok vahy viac ako 20 kg.

Na odmenu za pribeh nevznikd ndrok automaticky. Odmenu a jej vysku schvaluje Opravdove hubnuti s.r.o, ktoré
sivyhradzuje prdvo pribeh odmietnut. Ak bude odmena odsthlasend a vds pribeh bude publikovany, zasleme
vdm balicek s vami vybranymi produktami KetoMix vo vyske vasej odmeny. Odmeny nie je mozné scitat!

KeloMix

RECEPTY

X Natierky

X Polievky

X Hlavné jedla
X Prilohy

X Mucniky a dezerty
X Salaty

34 KetoMix Mixujte si podla chuti



Diéta KetoMix vynimocna nielen
tym, Ze pri nej rychlo chudnete, a to
dokonca bez cvi¢enia. Z proteinovych
zmesi mozete aj plnohodnotne varit.
Pripravili sme si pre vas desiatky
inspirativnych receptoy, ktoré su
vhodné pre vietky fazy nasej diéty. Na
nasledujucich stranach najdete chutné
a rychle recepty na natierky, polievky,
hlavné chody, prilohy, dezerty aj
salaty. Vacsina z nich su plnohodnotné
protefnové jedl3, ktoré si mozete
pripravit namiesto kokteilu. V ¢asti

s ndzvom Prilohy su v3ak aj niektoré
recepty, ktoré protein neobsahuju.

Nezabudajte na to a v rdmci diéty ich
vzdy doplnte este o jedno proteinové
jedlo. Ak v receptoch objavite syr,
mozete si ho pocas 1. fazy KetoMix
diéty dopriat — ale iba vynimocne.

V zalohe mame eSte mnoho dalsich
receptov, ktoré sa ndm na tieto
stranky uz nezmestili — tie ndjdete na
www.ketomix.sk/magazin. Okrem
nich tam n3jdete aj ¢lanky, ktoré sa
tykaju diéty a zdravého Zivotného
Stylu, videoseridl s cvicebnymi
lekciami, rozhovory s vyzivovymi
poradkyriami a vela dalsieho.

Prejeme vam dobru chut

—
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Natierk
Natierky so zeleninou a proteinovym pecivom su skvelou
alternativou desiaty alebo vecere. Ak viete ako na to, mézete si

z nich urobit spravneho spojenca na ceste za vysnenou postavou.

V kombinacii s tvarohom, KetoMix Vajonézou a dresingami,
bylinkami alebo spravnym korenim, si vhodné na diétne
stravovanie. Hotové ich mate za par minut.

Zelerova natierka
so zemlou

Co budete potrebovat:

X KetoMix zemle

X KetoMix Vajonézu

X zeler

X jarnu cibulku

X sol, rascu

X mleté cierne korenie
X citrénovu stavu, vodu

Ocisteny a jemne nastrdhany
zeler zmiesajte s KetoMix
dresingom Vajonéza.
Pridajte nadrobno nakrajanu
jarnu cibulku, sol, ¢ierne
korenie. Pokvapkajte
citrénovou stavou, dobre
premiesajte a dajte chladit
do chladnicky. KetoMix
Zzemle pripravite podla
navodu na obale. Natrite

ich povrch natierkou.

Cuketova natierka s hriankami

Co budete potrebovat:

X KetoMix chlieb V3etko premiesajte a poduste. Na

Y cuketu, cibulu, cesnak zaver vmiesajte KetoMix kecup,

X KetoMix kecup ierne korenie, chilli, podla chuti
osolte a za stadleho miesania privedte

X sol, mleté cierne korenie, chilli ;
k varu. Odstavte. Hordcu zmes

Ocistenu cuketu nastruhajte, osolte nechajte vychladnut a podavajte ju
a nechajte chvilku stat. Nasledne na hriankach z KetoMix chleba.

z nej zlejte vodu a zlahka vyzmykajte. TIP: Cuketovu natierku mézete aj
Cibulu ocistite, jemne nakrdjajte zavarit. Teplou zmesou naplite

a spente na troske oleja. Pridajte tenké  pohare, uzavrite, otocte hore
platky cesnaku a po chvili aj cuketu. dnom a nechajte vychladnut.



Zemla s tvarohovou natierkou

Co budete potrebovat:

X KetoMix Zemle

X 50 g nizkotucného
tvarohu

X jarnu cibulku

X sol, mleté cierne korenie

Podla ndvodu na obale
upecte KetoMix
Zemle. Jarnu cibulku
ocistite, nakrdjajte
nadrobno. Zmiesajte

v s nizkotu¢nym
tvarohom a ochutte
solou a korenim.
Natierku natrite na
vychladnuté zemle

a posypte cerstvou
jarnou cibulkou.

Avokadové gaucamole so zapecenymi nachos

Co budete potrebovat: Zbavte avokado kostky, lyzicou ho vyberte zo
Supky a vlozte do misky. Salotku a koriander

X KetoMix nachos L N A -
X KetoMix Vajonézu nakrdjajte nadrobno, cervenu chilli papricku
X zrelé avokddo nakrdjajte na kolieska (jej mnozstvo volte

B podla seba). Vietko pridajte do misky

s avokadom a vidli¢ckou rozotrite. Pridajte
KetoMix Vajonézu, Cierne korenie, sol,
par kvapiek citronu alebo limetky. Dajte
vychladnut do chladnicky. Stonkovy zeler,

X koriander
X Cervend chilli papricku
X sol, ¢ierne mleté korenie

X citrén alebo limetku ) o .
X stonkovy zeler papriku a cuketu nakrdjajte na drobné kocky
X zelent papriku a vlozte do zapekacej misy. Na zeleninu

Y cuketu naukladajte KetoMix nachos a posypte
syrom (ak ste v 1. faze, syr vynechajte). Dajte
piect do rury pri teplote 170 °C 15 minut.
Podavajte teplé spolu s natierkou guacamole.

X strahany
nizkotucny syr

Jemna red'kovkova natierka

Cibuly, redkovky, uhorku a pazitku
nasekajte na velmi jemno (uhorku

Co budete potrebovat:

X KetoMix Vajonézu ; e ) o

X KetoMix chlieb alebo a redkovku mozete aj nastruhat).
KetoMix 3emle Zmes osolte, okorente a pridajte

X cibuly KetoMix Vajonézu. Vietko spolu

X redkovky dokladne premiesajte a nechajte

v chladnicke vychladnut. Podavajte

s KetoMix Zzemlou alebo chlebom.
Pripravite siich Uplne jednoducho
podla ndvodu na obale.

X kyslu uhorku s minimdlnym
obsahom sacharidov

X sol, mleté cierne korenie

X pazitku

Zeleninovy
»tatarak”

Co budete potrebovat:

X KetoMix chlieb

X KetoMix kecup

X jarnu cibulku

X cesnak

X zeler

X mleté vlasské orechy

X kapary

X sladku mletd papriku

X horcicu

X sol, mleté cierne
korenie

KetoMix chlieb si
upecte podla navodu na
obale. Vietku zeleninu
ocistite a nasekajte
nadrobno. Zmiesajte s mletymi

papriku. Vsetko dokladne premiesajte.
orechami, pridajte KetoMix kecup, Podavajte s hriankami z KetoMix
horcicu, sol, ¢ierne korenie a sladku chleba alebo s KetoMix Zemlami.
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Porova pOIiera Na troSke olivového oleja orestujte

Co budete potrebovat: ocisteny a na kolieska nakrajany por.
Podlejte troskou vody a pod pokrievkou

Yfetr%\gz(tfo) EIZ‘I/::m chvilku poduste. Zalejte zeleninovym
ngr Y vyvarom, osolte, okorerite. Ked za¢ne
e e e polievka vriet, pridajte odmerku
Sl Iij KetoMix polievky s prichutou

zeleniny a kratko povarte. Ozdobit

X sol, mleté ¢ierne korenie s . , .
mozete pokrajanym surovym pdrom.

Sampinénovy krém s kari korenim
Co budete potrebovat:
X cibulu, Sampindny
X sol, ¢ierne mleté korenie

X kari korenie, olej
X syrovti polievku KetoMix

Orestujte kusok najemno nakrdjanej cibule,
pridajte Sampindny, okorente a chvilu

Po I i ev k poduste (niekolko Sampindnov mozete
y odobrat na dozdobenie krému). Zalejte
200 ml vody a pridajte odmerku KetoMix
Pytate sa, preco jest polievky? Nielen preto, Ze su stc¢astou KetoMix polievky so syrovou prichutou. \setko
diéty. Aj po jej skonceni by ste si ich mali vo svojom jedalnicku rozmixujte dohladka, dozdobte Sampifionmi.
ponechat. Tie nase su nizkokalorické, preto su skvelé pocas
diéty, ale aj po nej. Navyse pri priprave polievok aj usetrite. Pri
ich vareni mézete pouzivat sezonnu zeleninu. Viete do polievky

Drzkova polievka z hlivy ustricovej

Co budete potrebovat: a cibulu na fom nechajte zosklovatiet.

zapracovat aj nevzhladnu zeleninu, ktora vdm mozno lezi uz dihsi X KetoMix guldsovi polievku Potom pridajte odistenti a na prdzky
Y Ly . o . . L X hlivu ustricovd, cibulu, cesnak nakrdjanu hlivu. Vietko nechajte v hrnci
cas v chladnicke. Vdaka rozmanitosti zeleniny, byliniek, zavariek Xolej vodu cca 5 minit restovat. Potom prisypte
a korenia vykuzlite zakazdym inu chut. Okrem toho, ze vas polievky X sol. mleté ierne korenie lyzicku mletej papriky a zalejte vodou.
zahreju a zasytia, budete mat s nimi viac pod kontrolou aj vas pitny X rascu, majordn Pridajte rozotrety cesnak, sol, korenie
rezim, do ktorého ich mézete pokojne zaradit. Pri KetoMix diéte X mletd sladku alebo a rascu. Nasledne do polievky nasypte
pouzivajte do polievok namiesto zemiakov kalerab, ktory je najviac ST Jedr}u odmerku KetoMix gmasovej

i . , ., . . ] polievky, rozmiesajte a kratko
podobny zemiakom. Ako zavarku pouZzivajte konjakové rezance Cibulu ocistite a nakrajajte najemno. povarte. Nakoniec prisypte majoran,
alebo ryzu. Bude vam chutit, a navyse je takmer bez kalorii. V hrnci rozohrejte malé mnozstvo oleja ktory dodd polievke krasnu vénu.
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Co budete potrebovat:  Zeleninova polievka Zelerova polievka s palacinkou

ke kaleralb, c:bqlu s krutonmi Co budete potrebovat:  Zeler ocistite a nakrajajte na kocky. Tie dajte

X zelenu p‘,:'p”ku V3etku zeleninu ocistite, nakrdjajte na kocky, Y KetoMix palacinku spolo¢ne s vodou a vietkym korenim do hrnca
Ystonlfovyzeilerv , zalejte vodou a dajte varit. Pridajte sol, korenie X zeler 2 a varte priblizne 30 minut domakka. Potom
Xpef'rglenczvu vnat a rascu. Kym zelenina zmakne, upecte podla Y mieté &ierne korenie vyberte korenie a zeler rozmixujte do hladkého
X rUZ{ckovy = navodu KetoMix zemle. Nechajte ich vychladnut Y bobkovy list krému. Pridajte zeleninovy vyvar. Ak sa vam
Yole! a potom nakrajajte. Orestujte ich na panvici. X nové ko)r/enie ol chce, mozete polievku prepasirovat cez sitko.
XSOII’ rascu P ) Vo chvili, ked bude zelenina makka, polievku Y vodu ’ Podla chuti dosolte a okorente. Odmerku zmesi
zzf;;i;ezfgri/:renle dochutte bylinkami a korenim. Krutény do X zeleninovy vyvar - na KetoMix palacinku zmiesajte s vodou. Na

polievky vlozte tesne pred podavanim. | panvici s troskou oleja palacinku restujte 3 minuty

7 kazdej strany, nakrjajte na

\ Sirsie rezance a vlozte do
hotovej polievky.

Talianska cuketova polievka Cobudete potrebovat:

. . X KetoMix polievku
Na strednom plameni rozohrejte s prichufou zeleniny
na panvici olej. Orestujte cesnak, bazalku X olivovy olej
a osolenu cuketu do zmaknutia. Okorente T —
a zalejte vyvarom alebo vodou. Varte X bazalk<,)vé listy

10 minut. Potom pridajte odmerku
KetoMix polievky a este chvilu povarte. el
Odstavte a tri Stvrtiny polievky rozmixujte zeleninovy vyvar
dohladka. Nerozmixovanu zeleninu X hladkolistd - 2
vratte spat do hrnca a pridajte nasekanu petrzlenovi viat R S $ i
petrzlenovu vnat. Osolte podla chuti. b NS RT e : : /e

X sol, mleté c¢ierne korenie

Zeleninovy vy’var obe nakréjajte nahrubo. Cibulu
umyte, oSUpte a rozkrojte na Styri

Co budete potrebovat: dieliky. V hrnci rozohrejte trosku

X KetoMix omeletu oleja, pridajte vietku zeleninu z .
s prichutou zeleniny a sprudka ju orestujte. Po pr Hubova polievka s kyslou smotanou
X cibulu, pér minutach prilejte k zelenine vodu, Co budete potrebovat: Ocisteny kalerdb nakrdjajte na kocky a dajte
I . I 4 v 2 ) v . 9 . . ) . v
;zisrééig\r/?jvsh‘;’?t ;so.lte, 2k()trer1|tet a pnvecljtg k varu. X KetoMix polievku varit d[i)Ao;o.lte/neJ chJ.dtytspholtés troil«,).u't
pl e miernite teplotu a na slabom s hubovou prichutou rasce. Medzitym ocistite huby, nakréjajte
Xolej, sof _ plameni varte, kym zelenina zmakne. X huby ich a dajte na rozpaleny olej restovat.
X mleté Cierne korenie KetoMix omeletu s prichutou X kalerdb Ked kalerab zmakne, spolu s vyvarom ho
o zeleniny prlpr,a‘v.te podla n?yodu X olej, vodu prldajtevk hub.am. a va[.tve. Osolte <
Zeler ocistite, umyte a nahrubo na obale. Nakrdjajte ju na pasiky X kysld smotanu a okorente, pridajte lyzicku V prvej faze
nastruhajte. Por pozdlzne prekrojte a vlozte do hotovej polievky tesne X sof . rascu kyslej smotany a vmiesajte "y“k‘;‘slglte
a dokladne umyte. Petrzlenovi pred podavanim. HotovU polievku )(mlelte' gierne korenie odmerku KetoMix polievky @ smotanu
a zelerovu vhat umyte, potom ozdobte nasekanou vnhatou. s hubovou prichutou.
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KetoMix kulajda Susené (vopred namocené) alebo cerstvé,
na kocky nakrajané huby dajte varit do

Co budete potrebigul osolenej vody. Pridajte rascu, ocisteny, na

X KetoMix polievku kocky nakrdjany kalerdb. Ked bude kalerdb uz
s prichutou zeleniny makky, zalejte ho kyslou smotanou zmiesanou
X huby, kalerdb s KetoMix polievkou so zeleninovou
X vodu prichutou a povarte. Potom
X lyZicku kyslej smotany ~ polievku ochutte nasekanym ‘ Vprvej fé,fe
X sol, rascu, képor, ocot képrom a octom. Vy"k§§|3’ .
smotanu

Valasska kyselica a la KetoMix

Co budete potrebovat: Do hrnca dajte varit kapustu aj s ndlevom
a hrn¢ekom vody. Pridajte bobkovy list a par guldcok

X KetoMix polievku ) X ) .
s hubovou prichutou nového korenia. V druhom hrnci povarte osoleny, na
X kysld kapustu kocky nakrajany kalerab. Ked bude kalerdb takmer
s minimdlnym hotovy, pridajte ho aj s vodou vo vacsieho hrnca
obsahom sacharidov ku kapuste. Cibulu ocistite, nakrajajte nadrobno

X huby, cibulu, kalerdb a orestuje ju na panvici s troskou oleja. V troske
4 ’ mlieka rozrobte odmeru KetoMix polievky

X mlieko, i , .

X kysltd smotanu 3 hubovczu prlchutoq, YIeﬁe do V prej faze
X sol, bobkovy list hrnca a dokladne rozmiesajte. Potom ‘ vynechajte
X mleté cierne korenie pridajte osmazenu cibulku a huby. Za k)’:'"

X nové korenie obcasného miesania nechajte bublat asi o :mngliglr:g
X vodu, olej 15 minut. Nakoniec odstavte a dochutte

lyZickou kyslej smotany, pripadne solou a korenim.

Hlavné jedlo

Ci uz drzite diétu KetoMix alebo ste uz dosiahli svoju vysnenu
postavu, nikdy nie je od veci sa zamysliet nad vasim obedom
alebo vecerou. SnaZzte sa vyhybat vysokokalorickym jedlam. Varte
si doma — vzdy je lepsie, ked presne viete, Co jete. Nase recepty
su velmi rychle, si vhodné uz od prvej fazy a su pripravované

z dostupnych surovin.

) =il §
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Sampinoény v cesticku

Co budete potrebovat: Zmiesajte odmerku omelety s vodou,
X KetoMix omeletu bielkom a vyslahajte vietko mixérom do
prichutou zeleniny peny. Zmes osolte a pridajte rascu. Nakrajajte
X Sampiriény (alebo huby na Stvrtiny, obalte ich cesticku a dajte
akékolvek iné huby) na plech s papierom na pecenie. Pecte
X bielok pri teplote 200 °C 10-15 minut dozlatista
Y sol. rascu (v polovici ¢asu huby na plechu otocte).

Zelerové fasirky

Co budete potrebovat: Zeler o3Upte a nastrdhajte na hrubsom
N e IO leme et strihadle. OsUpanu cibulu nakrajajte

syrovou prichutou najemno. Cesnak rozdrvte so solou. Vsetky

X 1 mengieho zeleru pripravené suroviny zmiesajte v miske, pridajte
e lyzicku horcice a bielok. Znovu premiesajte.
X bielok Prisypte jednu odmerku KetoMix omelety so
X cibulu syrovou prichutou, dochutte solou, korenim
ey a majoranom. Spracujte. Viytvarujte fasirky
X majordnku a obalte ich v zmesi na pripravu KetoMix
X olej omelety. Smazte na troske oleja alebo pecte

X sof na papieri na pecenie v rdre 20 minut pri
teplote 180 °C. Rovakym sp6sobom mozete

X mleté Cierne korenie oY .
spracovat aj brokolicu alebo karfiol.

7

Zelerovy peceny chlebicek

Co budete potrebovat:

X KetoMix omeletu so
syrovou prichutou

X 1 bielok, sol

X prdsok do peciva

X 40 g zeleru

X pazitku

X lanové semienka

Cuketové placky

Co budete potrebovat:

X KetoMix omeletu
s prichutou zeleniny
X cuketu
X bielok
X olej, cesnak
X sol, ¢ierne mleté
korenie, majordnku

Necell odmerku omelety rozmiesajte v 50 ml
studenej vody. Osolte. Jeden bielok vyslahajte
a jemne vmieSajte do zmesi. Pridajte trosku
prasku do peciva. Nastruhajte na jemno

40 gramov zeleru a primiesajte spolo¢ne

s nasekanou petrzlenovou vnatou alebo
paZzitkou. Chlebicky posypte hrubou solou,
lanovymi semienkami a pecte pri teplote
200°C 20-25 minUt na papieri na pecenie.

Na hrubsom strihadle nastruhajte cuketu,
vyzmykajte z nej vodu. Sypkd zmes na
omeletu zmiesajte s vodou a vzniknuté
cesto zmiesSajte s pripravenou cuketou.
Osolte, okorente, pridajte cesnak a majoran.
Na panvici rozotrite malé mnozstvo oleja

a cuketové placky opekajte
r * z obidvoch stran.




Palacinka so Spenatom Co budete potrebovat:

Na troske oleja orestujte cibuluy, X K%“O;Wlxpala;/nky
vzapati pridajte Spendt, ktory poduste X ety CeISI’fa
a dochutte cesnakom a solou. Palacinku X $pendt, olej

X sol, mleté cierne korenie

pripravte podla ndvodu na obale.

Co budete potrebovat:

KetoMix zemlu upecte podla ndvodu X KetoMix semle
na obale. Medzitym si na panvici s troskou X baklazdn
oleja orestujte jeden platok baklazanu X cibulu
(2 cm hruby) a na kolieska nakrajanu X saldt
Co budete potrebovat: cibull’u. Upevéenu zemlu vrozkrojvte, / X horéicu
X KetoMix omeletu KetoMix pizza Eoilrltverhorocou g pc,)lo.ﬁe”z\a mﬁ. plva t|o,k X olej
s prichutou zeleniny aklazanu, restovanu cipbulku a list salatu.
o ot Zmiesajte odmerku KetoMix omelety
VGRS s vodou. Vyslahajte bielok do hustej pen « 3 A
X odmerku vody You. Vyslanajte b >te) peny, Co budete potrebovat: Slané mufﬁny
) ktoru nasledne pridajte ku zmesi na omeletu. .
X bielok . . . X KetoMix omeletu so . . .
) 7 cesta vytvarujte malé pizze a polozte na oS Muffiny pripravte zo zmesi na KetoMix
X olivy , , . . syrovou prichutou 4 I ,
o plech vystlany papierom na pecenie. Potrite : syrovi omeletu a vody. Pridajte vela
X cibulu . M : X olej ., L ,
. , KetoMix kecupom. Navrch naukladajte ” pazitky. Naplrite formy na muffiny, ktoré
X bielu paradajku . R . X pazitku ; . .
; olivy, nakrdjanu cibulu a posypte korenim. . predtym vymazete olejom. Posypte
X sol, oregano, bazalku O S et . X semienka alebo i . Y ) L,
ST Dajte piect asi na 20 minut pri teplote 200 °C. L . semienkami alebo orieskami a dajte piect
X olivovy olej oriesky (nesolené)

Nakoniec pokvapkajte olivovym olejom. na 20 minut do rdry pri teplote 180 °C.

e iy TN




o y 4
Omeleta s restovanou zeleninou P rl I o h
Co budete potrebovat: Vsetku zeleninu ocistite, nakrajajte na y

Y KetoMix omeletu malé kocky a orestuje na panvici s troskou

s prichutou slaninyasyra  ©l€ja- Podla chuti osolte a okorerite. Ked je Spravne dodrziavanie KetoMix diéty zahfia aj vyber vhodnych
X Sampiriény zelenina hotovd, prilejte do panvice zmes priloh. Vyhybajte sa ryzi, klasickym cestovindm, strukovinam
X cuketu J2 oMt pTipray RO N a zemiakom. My méme pre vés zdravsie alternativy, ktoré vam
X jarnd cibulku na obale. Panvicu priklopte pokrievkou budd chutit “3s diét ich te bat
X olej a nechajte niekolko minut dusit. Omeletu udu chutit a pocas diety sa Ich nemusite bat.
X &ierne korenie a sol potom otoCte a opekajte ajmdruhej strany.

Brokolicové krokety z rury

Co budete potrebovat:  Brokolicu kratko povarte, nechajte vychladnut
a nastruhajte. Pridajte jednu odmerku KetoMix

X KetoMix omeletu e . .

s prichutou zeleniny on1vglety s.prlchuvt)ou ;elemny a prasgk do
X brokolicu peciva. Z bielka vyslahajte sneh, do ktorého
X bielok opatrne vmieSajte pripravenu zmes. Vytvarujte
X 1 prdsku do peciva guldcky a dajte piect do rdry s papierom na

pecenie priblizne na 20 minut pri teplote 170°C.
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~Zemiakova” kasa bez zemiakov +Pfidaite

proteinové

Co budete potrebovat:  Zeler ocistite a nakréjajte na kocky. Dajte jedic

varit do osolenej vody do zmaknutia.

X zeler, sol . SN o
g, Potom Zlejte vodu, pridajte lyZicku masla a rozmixuijte.
O T —— Prilejte mlieko a sofl a vyslahajte do kade (v prvej

faze mlieko vynechajte alebo nahradte vodou).

Zelerové hranolceky s cesnakovym dresingom

Co budete potrebovat:

Ruru predhrejte na 170 °C. Zeler ocistite a nakrajajte

na hranolceky. Ochutte solou, Gdenou paprikou X KetoMix pikantny
a kvapkou olivového oleja. Premiesajte tak, cesnakO\'/y dresing
aby kazdy hranol¢ek bol okoreneny. Plech Yz,eler, fOI .
vylozte papierom na pecenie a za obc¢asného X qu”UPan’kU
premiesania pecte priblizne 30 minut. KetoMix X olivovy olej

pikantny cesnakovy dresing je vyborny

na namacanie tychto hranolcekov. Ak siich chcete +Prid9jte \
este vylepsit, nebojte sa pridat este Cerstvo rozotrety P“’.ied'{‘om’e
cesnak, bylinky alebo dresing dochutit korenim. j

Zemlova knedla
Co budete potrebovat:

X KetoMix Zemle
X KetoMix omeletu
s prichutou zeleniny
X bielok
X petrzlenovd viat, sofl

Jednu odmerku zmesi na
KetoMix zemle zmieSajte s 15 ml
vody. Dobre premiesajte, aby vam
vzniklo cesto. Viytvarujte Zemlu

a dajte piect na papieri na pecenie
do rdry - cca 10 minut pri teplote

petrzlenovu vhat a lyZicku KetoMix
omelety s prichutou zeleniny.

170 °C. Kym sa knedla pecie, vyslahajte Opatrne primiesajte vychladnuty, na
z vajecnych bielkov a Stipky soli tuhy kocky nakrdjanu, zemlu. Varte v hrnci

sneh. Do snehu pridajte nakrajanu vo vodnom kupeli priblizne 20 mindt.

7

Cuketoveé chipsy Mladu cuketu umyte a nozom alebo skrabkou
nakrdjajte na velmi tenké kolieska. Plech vylozte

Co budete potrebovat: papierom na pecenie a kolieska nar poukladajte
X cuketu vedla seba. Posolte a pokvapkajte olivovym
X olivovy olej olejom. Pecte velmi pomaly — priblizne
X sol. rascu 40 minut na 120 °C. Odportdcame cukety pri

peceni otacat, aby sa na papier neprilepili.

™,
+Pr|dajte e
proteinové .
jedlo

gpal‘gl'o\lé tagliate"e Co budete potrebovat:

Z0 $pargle odlomte hlavicky. Stonku po )(n?ladu Sparglu

celej dizke nakréjajte na tenké platky X citron

tak, Zze ju polozite na dosku a Skrabkou X olivovy olej

na zemiaky postupne odkrajujete. Vo Xsol, vodu +Pridajte
vriacej vode ochutenej troskou citrénu proteinové

e . ' ) S jedlo
a olivového oleja $parglu varte asi 10 minut. 4

Kalerabové zemiaky V) .
Co budete potrebovat: !
X kalerdb, vodu < > 5

i/

X sol, rascu
X kurkumu

Kalerab ocistite a nakrdjajte

na kocky. Do hrnca nalejte B
e , , + ridajte

vo.duc pridajte kalerab, osolte, proteinové

pridajte rascu a kurkumu. jedlo

Varte cca 15 minut.



Karfiolova kasa o A

YV BV 4 °
Co budete potrebovat: ; .’)" B, % M u c n I ky

]
X karfiol, maslo, vodu +Pri ) . 'y, W ‘ ‘
X mleté cierne korenie, sol’ J ; o ¢

proteinové W j : '
X muskdtovy oriesok, rascu jedlo } e i' a d e e r t y
N up y z

Karfiol uvarte v osolenej vode. Po jeho zmaknuti zlejte I 4 3
vacsinu vody. Karfiol rozmixujte na kasu, pridajte lyzicku - Diéta a sladkosti? To dlho neslo dohromady. Casy sa viak menia
masla a dochutte korenim a muskatovym orieskom. : a toto tvrdenie pri KetoMixe neplati. U nas si mozete nakupit
L nizkosacharidové susienky, ¢okolady aj tycinky. A tym to nekonci.
'v(arﬁOIO"a ryzaII *;aor i%'d%%smi Iae .izztorgi;e nf(ﬂ) éUZ;Ck%-Cigi%tri Ak radi peciete a pripravujete si sladké jedl3, tieto recepty budu
Co budete potrebovat: 0 NaCOLY, zalGjte TOSKOUVOUY & Vhodny pre vas skvelou in3piraciou. Vietky si vhodné uz od prvej fazy
6 mixérom ho rozmixujte na velkost ryze. ; , ) . L
;I«IJ" ol . Scedte vodu a nechajte okvapkat, +prtid?jte, a vdaka proteinu vam nahradia plnohodnotné jedlo.
e Na panvici s troskou oleja takto pre L:;Fove
X sol : , . , Jedlo
pripraveny karfiol orestujte a osolte.
Cuketa s hubami Co budete potrebovat:
Cibulu nakrajajte a na troske b cykefu, ey
: . r X cibulu
oleja orestujte. Cuketu nakrajajte ;
A ] X olej
na kocky, ocistené huby ;
X sol'a rascu

nakrajajte tiez. Pridajte k cibuli,
dochutte solou a rascou.

Restujte do zméaknutia. Podavat
mozete ako prilohu k protefnovému
jedlu alebo samostatne
ako 3Salat.

+Pridajte

proteinové
jedlo




Cuketovy pernik

Co budete potrebovat: Tvarohov;’r kolac€ cCestonazemle pripravte podla navodu.
Cuketu umyte, najemno nastrihajte X KetoMix pernik = ; Pridajte Stipku prichute a navlhéenymi rukami
a vyzmykajte z nej prebyto¢nu vodu. X 2 hrnceky nastruhanej cukety Co budete potrebovat: alebo lyZicou vyplnte dno malej formicky
Do misy nasypte zmes KetoMix X ¢akankovy sirup X KetoMix Zemle na kola¢. Dozdobte ovocim
pernik a 2 lyZicky kakaa. Zriedte cca X vlasské orechy X KetoMix vanilkovu a pecte pri teplote 180 °C
> hrn¢ekom vlaZnej vody. Pridajte X 2 lyZicky kakaa, vodu prichut, vodu cca 20 minut, kym okraje
Cakankovy sirup, cuketu a drvené vlasské X nizkotuény tvaroh koldca zozlatnu. Tvaroh
orechy. Cesto by malo mat konzistenciu kase. Ak nema, pridajte trosku vody. X 50 g jahéd podla chuti dosladte
Vsetko dokladne premiesajte a dajte na stredne velky vymasteny a KetoMix alebo malin vanilkovou prichutou
pernikom vysypany plech. Pecte priblizne 25 minut pri teplote 180 °C. a natrite na kolac.

Cokoladovy kolac

Co budete potrebovat: 7 bielka vyslahajte sneh. Pridajte odmerku

KetoMix kase s cokoladovou prichutou

a kakao. Pomaly vietko zmiesajte a postupne

prilievajte horlcu vodu tak, aby vadm vzniklo

X % lyzicky kakaa riedke cesto. Plech vystelte papierom na

X nizkotucny tvaroh pecenie. Rozotrite nan cesto. Pecte na 200-

X KetoMix prichut 250 °C zhruba 10 minut. Po upecleni potrite
tvarohom zmiesanym s KetoMix prichutou.

X Ketomix kasu
s Cokolddovou prichutou
X bielok, horticu vodu

Domaca proteinova zmrzlina

Co budete potrebovat: Zmes na proteinovy
X KetoMix proteinovy kokteil zmiesajte
kokteil, vodu 5100 ml vody
X vasu obliibend prichut @ lyZicou tvarohu.
do KetoMix kokteilu Vsetko P(?t”ad”e
nizkotueny premiesajte
X nizkotucny tvaroh a dochutte Vafle Co budete potrebovat:
svojou oblubenou prichutou KetoMix. Zmes Zmes na Ketomix palacinku zmiesajte X KetoMix palacinku
vloZte do formiciek na nanuky a dajte zamrazit. s vodou podla ndvodu na obale, X KetoMix vanilkovii alebo
Ak chcete mat zmrzlinu dvojfarebnd, nechajte prisypte vanilkovu (alebo inu) prichut cokolddovd prichut
najprv zmrznut polovicu zmesi aj s palickou a premiesajte. Z bielku vyslahajte tuhy X % prdsku do peciva
a potom prilejte zmes druhej farby, ochutenu sneh. Ten opatrne pridajte do pripravenej X olej

inou prichutou. Ak doma neméte formicky na
nanuky, dobre vdm posluzi aj jogurtovy téglik.

zmesi. Vaflovac potrite troskou oleja X bielok
a pecte vafle do zhnednutia.

8 KeloMix vﬂ




Skoricové susienky Co budete potrebovat:
X KetoMix proteinovy kokteil
X KetoMix Zemle

X KetoMix vanilkovu prichut

Odmerku KetoMix proteinového
kokteilu, odmerku KetoMix zemli,

vanilkovu prichut, Skoricu a lyZicu masla X maslo
zmiesajte v miske, kym nevznikne pekne X bielok
tvarovatené cesto. Bielok oddelte od X ¢koricu
Zltka a pridajte ku zmesi. V ruke vytvorte a

malé guldcky, ktoré poukladajte na plech ; . Sy

vystlanym papierom na pecenie. Potom

kazdu guldcku pritlacte k papieru na pecenie
pomocou mriezky zo Sejkra. Susienky
pecte v rdre na 180 °C -
cca 10-15 minut.

Co budete potrebovat:

Mandlové gulocky

X Ketomix proteinovy kokteil

Proteinovy kokteil KetoMix,
X KetoMix kokosovu prichut y

tvaroh, rumovu ardbmu a kokosovUu

;'3'1‘°t;(’5”¥ tyaroh prichut zmiesajte a vytvarujte gulocky,
X fgma:mogé%zp do ktorych vloZte mandle. Tieto

ulicky obalte v mletych mandliach
X mleté mandle 9 4 y

a dejte stuhnut do chladnicky.

Co budete potrebovat:

X KetoMix proteinovy kokteil (30 g)
X 20 g rozmixovanych orechov

X 10 g nakrdjanych orechov

X 90 ml vody

Orechové tycinky

Polovicu orechov rozmixujte,
polovicu nakrajajte na vacsie
kusky. Zmes na KetoMix kokteil
zmiesajte s vodou a prichutou. Do
zmesi pridajte orechy a zapracujte
cesto. Naplnite ho do foriem na musli tycinky alebo rozloZte na papier
na pecenie (ako susienky). Dajte do rdry na 160 °C a pecte 20 minut.

Pecené lievance z bananovo-jablcnej kase

Co budete potrebovat: \

X vanilkovu prichut KetoMix ./
X bandnovo-jablcni - /
kasu KetoMix .
X lyzicku chia semienok
alebo maku
X stipku skorice
X jeden bielok
X lyZicu tvarohu

Odmerku bananovo-jabl¢nej
kase KetoMix rozmiesajte v cca
100 mililitroch studenej vody.
LyZi¢ku chia semienok alebo maku
premiesajte so Skoricou. Bielok
vyslahajte do tuhého snehu a zlahka
vmiesajte do kase. Zmes bielka a kase
dajte na plech vystlany papierom na
pecenie. Pomocou lyzice urobte 6
bochnikov, pecte pri teplote 200 °C
cca 12 minut do Zzlatista. Na ozdobu
lievancov rozmiesajte vrchovatu lyzicu
nizkotu¢ného tvarohu s polovicou
lyZice vanilkovej prichute
KetoMix. Kazdy lievanec ozdobte

na sucho oprazenymi vlasskymi
orechami, mdzete posypat Skoricou.




Salat
Zelenina k diéte neodmyslitelne
patri, pretoze je nielen plna _
vitaminov a mineralnychlatok, ale A
predovsetkym vlakniny, ktora je
neoddelitelnou sucastou nasej
stravy. Prave vlaknina podporuje
funkciu a rast nasich priatelskych
baktérii v crevach, ¢im posilhuje
imunitu a pomaha traveniu.
Vlaknina taktiez udrzuje pocit
sytosti po jedle a Cisti nase Creva.
Lenze: nie je $alat ako $alat. Co
sa Salatov tyka, mézu sa totiz,
kvoli zle zvolenému dresingu,
stat kalorickou bombou. My
vam vsak prinaSame recepty
na takeé Salaty, ktoré vase
chudnutie nijako neohrozia.
Pripravit si podla nich mozete
studené ale aj teplé varianty
s proteinovymi cestovinami.

"~ Nechajte sa nechat inpirovat.

~Zemiakovy” salat a la keto

Co budete potrebovat: - e
Korenovu zeleninu ocistite a vo vode uvarte do

X KetoMix Vajonézu makka. Potom ju nakréjajte na mensie kocky
Xzejer a vlozte do vacsej misy. Premiesajte s KetoMix
X bielu redkev Vajonézou, horcicou, solou a korenim.

X lyZicku horcice Vietko nechaijte cez noc uleZat v chladnicke.
X sol, ¢ierne korenie

+Pr|dajte

protemove
jedlo

Cestovinovfr salat Co budete potrebovat:
Umytu a ocistenu zeleninu nakrajajte X KetOM’,X p rqtelrzove E151)7
na drobné kocky a v miske zmieSajte PL e
s KetoMix proteinovymi X uhork,u .
cestovinami, ktoré predtym varte X zelen u paprt ku.
v osolenej vode 15 minut. Pridajte X 7 maitf paraaajiku

X Salotku

KetoMix Vajonézu, olej, ochutte solou,

korenim a dajte vychladit do chladnicky. X sol, mieté cierne korenie, olej

Zelerovy salat epridae
Co budete potrebovat: Zeler o3Upte, nastruhajte na hrubsom protedlroove
X KetoMix Vajonézu strihadle, pokvapkajte citronom e
X maly zeler a premiesajte, aby nezhnedol. Jarnu
X jarnd cibulku cibulku nakrdjajte na kolieska, redkovky

dkovk na malé kocky. Vietku zeleninu dajte do
LY misky a pridajte KetoMix Vajonézu
a olej. Dochutte solou, korenim a dékladne
premiesajte. Podavajte vychladené.

X citrén, olej, sofl
X cierne mleté korenie



Azijsky uhorkovy salat
Z umytej a osusenej uhorky Skrabkou dookola narobte tenké prizky smerom k duzine
so semienkami. Papierovymi utierkami odsajte prebytocnu vodu a dajte do misky.

Co budete potrebovat: Salat Coleslaw

X KetoMix Vajonézu Jarnu cibulku nakrjajte na kolieska, bielu kapustu

Na suchej panvici oprazte sezamové semienka. Z KetoMix bylinkového dresingu, )(jvarnu <l b‘_’l ku na pruzky. Pridajte zelerové semienka, KetoMix
sezamového a olivového oleja, limetky a ¢akankového sirupu X cerstvi ,b' elu !<ap ustu Vajonézu, olej. Pokvapkajte citrénovou Stavou,
vyslahajte zalievku. Zazvor nastrdhajte, pridajte do zalievky > ‘ X zglefovcf sem/enkla . Cakankovym sirupom, okorente
a véetko nalejte na uhorku. Posypte sezamovymi A, VG, EE I Ol a osolte. Vsetko dokladne premiesajte 'I'prt'gﬂ{fﬁ,e
semienkami, pridajte chilli a listky koriandra. +Pr|dajte - X cierne korente, sol, olej a dajte vychladit do chladnicky. jedlo
Podavaijte ihned alebo po vychladeni. p“;?'{'om’e 2
Eoaii Orientalny salat s konjakovou ryzou
potrebovat: Konjakovu ryzu preplachnite pod te¢tcou Co budete potrebovat:
X KetoMix bylinkovy dresing vodou, aby ste odstranili tvypicligvarému. X KetoMix konjakovi ryzu
X uhorku Karfiol pokrajajte na mensie ruzicky, Y karfiol
X sezamové semienka pokvapkajte olejom, posypte rascou a dajte X paradajky
X sezamovy a olivovy olej piect do predhriatej rdry na 200 °C cca 20 az X saldtové listy +Pridajte
X zdzvor, X limetku 25 minut. Paradajky nakrajajte na malé kusky, X olivovy olej proteinové
X ¢akankovy sirup koriander nasekajte nadrobno. Vo velkej mise  y goriander rascu jedlo

X chilli papricku, X koriander zmiesajte uvarenu konjakovu ryzu, upeceny
karfiol, listy salatu a koriander. Nakoniec

vietko osolte a okorente podlfa chuti.

X sol, ¢ierne korenie
X ocot alebo citronovu Stavu

Jednod uchy’ Co budete potrebovat:

zeleninovy' salat X lvpie/,u kaPustu, zelenu papriku &alat s avokadom

Ocistenu zeleninu nakrajajte na malé )(salqtovu il Al il ¥ 5 ” -

. e o X redkovky +p"da ta Trochu citronovej Stavy zmiesajte so solou, jemne pokrajanou pazitkou

kusky. Vzapati pridajte olej, troSku octu § . ) . - A . 4 " -
o e e X stonkovy zeler, pér proteinové a KetoMix bylinkovym dresingom. Dajte vychladit. Premiesajte zmes

alebo citrénovej stavy, cakankovy sirup A jedlo R - T . i N -
e . X olivovy olej roznych zelenych Salatovych listov. Avokado o3upte, vyberte kostku a nakrdjajte

a premiesajte. Saldt dajte na pol hodinu

X cakankovy sirup na mesiaciky. Pridajte k Saldtovym listom a zalejte pripravenym dresingom.

odlezat do chladnicky. Pred podavanim Y ocot alebo citronovi stavu

opdt premiesajte, pripadne este dochutte. Co budete potrebovat:

. , ) . X KetoMix bylinkovy 4
Co budete potrebovat:  Teply cestovinovy salat dresing
. y P G . I-r' :
X f::?x;’); proteinove Cestoviny uvarte podla ndvodu na obale. V mise ;g’;;;%r"/  olei i
o medzitym zmiesajte KetoMix Vajonézu s citronovou ‘OVy ol
X KetoMix Vajonézu ‘o . o . IR X paZitku
" o Stavou a lyzicou olivového oleja. Papriku odistite ) ,
X citrdn, olivovy olej (s . - e . X zmes réznych zelenych
; . a nakrdjajte na platky. Cibulu pokrdjajte na kolieska. e e Lo
A P Cestoviny scedte a pridajte k pokrdjanym paprikdm spielen ey
X cibulu y pridajie X porrajanym pap X avokddo

o a cibuli. Zalejte pripravenym dresingom a tesne I .
iy el pred podavanim posypte zelenymi listkami rukoly. e ipx :

KeloMix



Moje poznamky Moje poznamky

Mame pre vas mnozstvo skvelych receptov, ako varit
nase jedla. Pozrite sa na www.ketomix.sk/recepty



https://www.ketomix.sk/recepty

Obvod
cez prsia

Obvod
paze

Obvod
pasu

Obvod
bokov

Obvod
stehna

Obvod
lytka

Vaha
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