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TESi nas, Ze jste si pro své hubnuti vybrali dietni plan Ceské proteinové diety
KetoDiet. Pokud mate pocit, Ze pfi skladani svého nového jidelnicku pro

1. krok potrebujete trochu pomoci a nasmérovat, pfipravili jsme pro vas
kompletni vzorovy jidelnicek, ktery mlzete pouZit jako tahak.




VZOROVY JiDELNICEK PRO 1. KROK - 1. tyden
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Hlad si na vas neprijde

Pokud pocitite mezi jednotlivymi jidly hlad, zazente ho zeleninou. Povolené zeleniny
si mlzete denné k 5 porcim KetoDiet doprat az 500 gramu a nemusite ji jist pouze
v syrovém stavu. Uvarte si ji nebo tfeba opecte, Ci ogrilujte.

NAS TIP na zeleninové jidlo:

Restovany kvétak na kari

® O &

l1porce 45min Bezlepku

PotrFebujeme:

@ celer 100 g

@ Kkari koreni 1 ¢ajova lzicka

@ kvétak 500¢g

@ pazitka dle chuti

@ repkovy olej 1 polévkova
[Zice

@ sluneénicovaseminka 5¢g

@ sul dle chuti

Postup:

Celer nakrajime na kosticky (1 cm veliké) a orestujeme na panvi na kapce kvalitni-
ho oleje. Mezitim si rozebereme kvétak na mensi rizicky. Jakmile je celer dozlatova
orestovany, prfidame kvétak. Zamichame a prisypeme kari a osolime. Smés zalijeme
vodou tak, aby byla zelenina zcela potopena. Na prudkém ohni nechame vodu vyva-
fit a na konci pridame slunec¢nicova seminka, nebo nasekanou pazitku.“

Nejste priznivci kari? Vyzkousejte dalsi z nasich receptt pro 1. krok.

Zeleninové jidlo vam

pocit hladu zahnalo

jen na chvili?
Vmichejte si vyjimecné do

své KetoDiet omelety az 2
vajecné bilky navic.




VZOROVY JIiDELNICEK PRO 1. KROK - 2. tyden
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Nezapominejte svij jidelnicek dopliiovat povolenou zeleninou (az 500 g denng),

@ povolenym ovocem a zdravymi tuky.

Honi vas mlsna?
Vyzkousejte cokoladovy
pudink

Mysleli jste si, Ze sladkosti pro vas
budou béhem diety zapovézené?
Ochutnejte bezlepkovy ¢okolado-
vy proteinovy pudink a presvédc-
te se o0 opaku. Posnidejte nebo
posvacte jemny pudink, diky
kterému dostane vase télo
vysoky prisun bilkovin, vitamin(
a mineralnich latek.

s

Nejlépe chutna pudink,
ktery nechate pres noc

v lednicce a pridate k nému par
nasekanych ofechd, nebo Inéné
seminko. O rychlou snidani tak
budete mit postarano.

’ \

Jidelnicek podle vasi chuti

Skladba vaseho jidelnicku se mlze od vzorového samozrejmeé trochu lisit, proto

ho berte jen jako inspiraci nebo voditko. Vas jidelnicek se bude odvijet od protei-
novych jidel, ktera jste si poridili. Jednotlivé prichuté, nebo typy jidel miZete volné
zaménovat a nebojte se, proteinova dieta se tim nenarusi.

TAJNE TIPY

v Chcete, aby vas napoj jesté vice zasytil? Prihodte si do né&j par chia seminek (polév-
kovou lZici za den).

Nechcete, aby o vasem hubnuti okoli védélo? | kdyzZ se opravdu neni za co stydét,
v/ mizZete pro namichané napoje pouZit napf. lahvi¢ky od jogurtovych drinkd nikdo
tak nepozna, Ze jste ,na dieté”.




Ceka vas hekticky den? Namichejte si proteinovy népoj jiz veer a dejte do ledni-

ce. Rano si jen vezméte plny Sejkr s sebou na cesty, nebo do kancelare. Pripravit
takhle miZete najednou i 2-3 porce, ale uchovavejte je v chladu, protoZe namichany
proteinovy napoj se chova podobné jako mléko. Mohl by se tedy v teplém prostredi
zkazit.

Proteinové napoje si miZete ochutit podle svého. Prichutovou tabletku pouZijte
bud celou, nebo jen pulku ¢i ¢tvrtku. Je to jen na vas. Nékdo si doprava napoj

i zcela bez prichuti. VZdy ale dodrZujte doporucené davkovani smési - 2 zarovna-
né odmérky. Mnozstvi vody, ve kterém smés rozmichate, je opét jen na vas

a neovlinuje nijak funkcnost.

Pochutneijte si na poctivé
rajcatové polévce

Pokud milujete polévky, urcité si
pripravte proteinovou rajcatovou
polévku, ktera chutna sladce po
zralych rajcatech a je plna protei-
novych nudli¢ek. Nase “rajska”
polévka je bohata na bilkoviny

a je bezlepkova. Polévka vas
spolehlivé zasyti a v chladném
pocasi i zahreje. Zvladnete ji

raz dva. Staci zalit horkou vodou
a rychly obéd nebo vecere je ho-
tova. Zaradit ji mUzete do svého
jidelnicku jiz od 1. kroku dietniho
planu.

Nenechame vas v tom
Mate dotazy nebo nejasnosti? Obratte se na nase zkusené vyZivové poradkyné.
Telefon =7 E-mail Online chat
=~ +420734182718 -~ poradna@ketodiet.cz pfimo na webovych

strankach www.ketodiet.cz
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