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VZOROVY JIDELNICEK PRO 2. KROK

Dietni plan MEDIUM
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Pred vami je 2. krok dietniho planu KetoDiet.
Tento krok nazyvame stabilizacnim, protoZe se
diky jednomu béznému jidlu bohatému na bilkovi-
ny denné zacnete pozvolna vracet k normalni-

mu jidelnicku. Pokud byste si nebyli se sloZenim
svého jidelnicku jisti, pfipravili jsme pro vas tento
vzorovy jidelnicek.
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VZOROVY JiDELNICEK PRO 2. KROK - 1. tyden
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. ’ v . v, PR
Proteinova kase s malinovou prichuti o=

. s s . v | . % , /N
Proteinovy napoj prichut malina a Cerny rybiz «p=
Salat s lososovymi Spizy @

. s s . v ' o /N
Proteinovy napoj prichut vanilka o«

g . . v s N\
Proteinova omeleta se slaninovou prichuti <o«

H & H )4 4 v/ s /7 N\
Proteinovy pudink s cokoladovou prichuti «oe

. ’ 2/, . ad 1 v '77\.
Proteinovy napoj prichut merurka a mango 'é‘f?f‘

3 2 e . v, s /7 N\
Proteinova palacinka s vanilkovou prichuti «oe
Proteinovy napoj prichut jahoda a banan {D}t
Lehky salat se syrem Cottage @

3 michand vejce, zeleninova pfiloha ()

. ’ ’ . ad 1 . v 7’ ’ '77\.
Proteinovy napoj prichut malina a Cerny rybiz KEngft
. 7’ v v/ ’ '77\»

Proteinova placka s Cesnekovou prichuti KEtffM;t

o ’ , . v 1/ v v ’ /7~ N\
Proteinovy napoj prichut liskovy ofisek a Cokolada «p=

. ’ ’ ’ '7'\,
Proteinovy chléb tmavy <o«

. . % . v s /N
Proteinova kase s malinovou prichuti o«

9 ’ , . v | v N
Proteinovy napoj prichut merurika a mango K&g?ft
Burgery s koriandrem a dyfiovym pyré @

. ’ 3 . v 1 . ’ 7\
Proteinovy napoj prichut jahoda a banan «o=

o , , ’ , 9 N\
Proteinova polévka syrova se zeleninou o«

Proteinovy chléb tmavy K:Df‘
Proteinovy napoj prichut vanilka K\/D}r
Vajeéné muffiny (&)

o .. . v 1/ s vov v . /7~ N\
Proteinovy napoj prichut liskovy ofisek a Cokolada «p=

o , . , , o /7~ N\
Proteinova polévka syrova se zeleninou «o=

syrové placi¢ky ()
Proteinovy napoj prichut jahoda a banan {D}t
. 4 v v, PR
Proteinova placka s Cesnekovou prichuti "E‘f?‘j‘
. ’ ’ . 2 1 v /'7'\
Proteinovy napoj prichut merurnika a mango «o=
. , , ’ , o R
Proteinova polévka syrova se zeleninou "E‘f?f‘

Proteinova palacinka s vanilkovou pfichuti {077
Proteinovy napoj prichut vanilka {D}t

Grilovan kriiti prsa se zampiony (&)
Proteinovy napoj prichut malina a erny rybiz {D}
Proteinova omeleta se slaninovou pfichuti {D}t
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VZOROVY JIDELNICEK PRO 2. KROK - 2. tyden

s - o ’ , . v 12 v v ’ 7~ N\
Snidané:  Proteinovy napoj prichut liskovy ofisek a Cokolada =

“e . ’ ’ s /7 \
Svacina:  Proteinovy chléb tmavy «oe
- . ’ ’ ’ ’ o /7~ N\
Obéd: Proteinova polévka syrova se zeleninou o=
Svadina:  Proteinovy napoj pFichut jahoda a banan ox

Veéefe:  Kraiti maso na indicky zpisob ()

Snidané:  Proteinovy pudink s cokoladovou pFichuti K\‘[’f‘
Svadina:  Jarni tvaroh dle KetoMartiny @

Obéd: Proteinova placka s cesnekovou pfichuti K\/tm;t
Svacina:  Proteinovy napoj prichut vanilka K\‘[’f‘

Vecere: Proteinova omeleta se slaninovou pfichuti K\/tm;t

-~ . ’ 14 . Nid 157 ’ vV v 7’ ’/—7—\‘
Snidané:  Proteinovy napoj prichut liskovy ofiSek a Cokolada o=
Svacina:  Proteinovy napoj prichut vanilka K\/tm;t
Obéd: Pikantni kufe na kyselém zeli @

Svacina:  Proteinovy napoj pfichut merurika a mango K:rvm
~ ~ . / 7’ 7’ 7’ . ’/—7«\
Vecere: Proteinova syrova polévka se zeleninou «p=

Snidané:  Proteinovy pudink s ¢okoladovou pfichuti K\‘Df‘
Svacdina:  Proteinovy napoj prichut vanilka K'\e/tj?‘}{t

Obéd: Proteinova placka s cesnekovou pfichuti K\/tm;t

Svacdina:  Proteinovy napoj prichut liskovy ofisek a cokolada '{rvm
Vecere: Kralik na ¢esneku @

Snidané: Proteinova kase s malinovou pfichuti K\D}t

Svacina:  Proteinovy napoj prichut merurika a mango '{Du\et
Obéd: Vepiova panenka v parmské Sunce a parmazanu @
Svacina:  Proteinovy napoj prichut liskovy ofiSek a cokolada '{D;t
Veéefe:  Proteinova omeleta se slaninovou prichut <o

Snidan&:  Proteinovy chléb tmavy «ox

Svacina:  Proteinovy napoj prichut liskovy ofisek a cokolada K/D}
Obéd: Proteinové polévka syrové se zeleninou o«

Svacina:  Proteinovy napoj prichut malina a erny rybiz K/D}
Vecere: Grilovany syr Halloumi s cuketou a lilkem @

Snidané:  Proteinova palacinka s vanilkovou pfichuti {%
Svacina:  Proteinovy napoj pfichut malina a cerny rybiz (D:
Obéd: Grilovany losos s dyfiovym pyré @

Svacina:  Proteinovy napoj pfichut merurika a mango {D}
Vecere: Proteinova omeleta se slaninovou pfichuti {D}
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VZOROVY JIiDELNICEK PRO 2. KROK - 3. tyden

- . s v . v s /7 \
Snidané&:  Proteinova kaSe s malinovou pfichuti <o«

Svacina:  Proteinovy napoj pfichut merurika a mango (r;
Obéd: Kureci kousky s feferonkami a paprikou @
Svadina:  Proteinovy chléb tmavy o

Vedefe:  Proteinové placka s Cesnekovou pfichuti o

Snidané:  Proteinovy pudink s ¢okoladovou pfichuti {tvft
Svacina:  Proteinovy napoj prichut jahoda a banan K\/tm;t
Obéd: Proteinova polévka syrova se zeleninou K(tvft
Svacdina:  Proteinova palacinka s vanilkovou prichuti {w}
Veéefe:  Kriiti steak s chfestem a omackou (&)

Snidané:  Proteinova kase s malinovou pfichuti {wft
Svacdina:  Proteinova palacinka s vanilkovou prichuti {w}
Obéd: Zapeden brokolice s vejcem (=)

Svacdina:  Proteinovy napoj prichut vanilka {toft

Vecere: Proteinovy chléb tmavy '<‘°f‘

Snidané:  Proteinova palacinka s vanilkovou pfichuti {r@ﬂ
Svacina:  Proteinovy napoj prichut malina a cerny rybiz KGD}
Obéd: Losos na grilu se zeleninou @

Svacina:  Proteinovy pudink s ¢okoladovou prichuti K\/"’f‘
Vecere: Proteinova omeleta se slaninovou prichuti K\/tDEt

Snidané: Proteinova kase s malinovou pfichuti {D}
Svadina:  Proteinovy chléb tmavy o«

Obéd: Rybi polévka @

Svacina:  Proteinovy napoj prichut malina a cerny rybiz (tﬂ}t
Vecefe:  Proteinova placka s ¢esnekovou prichuti (w}

Snidan&:  Proteinovy Pudink s Cokoladovou pichuti o«
Svadina:  Proteinové kade s malinovou piichuti o
Obéd: Grilovany pstruh s esnekem a listy celeru @
Svadina:  Proteinovy napoj prichut jahoda a banan {f%t
Veéefe:  Proteinova placka s cesnekovou pichuti o

Snidané:  Proteinovy napoj pfichut jahoda a banan {D}
Svacina:  Proteinova palacinka s vanilkovou pfichuti {%
Obéd: Proteinova omeleta se slaninovou prichuti (D}
Svacina:  Proteinovy pudink s ¢okoladovou pfichuti {D}
Vecere: Lehky salat se syrem Cottage ()




Zdravé vareni pro vas bude
hracka

Kompletni znéni receptl

oznacenych symbolem @ najdete
na webovych strankach
www.ketodiet.cz/recepty.

MU zZe se stat, Ze se skladba vaseho jidelnicku bude
od vzorového trochu lisit, proto ho berte jako in-
spiraci nebo voditko. Vas jidelnicek se bude odvi-
jet od proteinovych jidel, které jste si pofridili. Neni
nejmensim problémem prichute jidel zaménovat
podle vasi chuti. Proteinova dieta se tim nenarusi.

Nenechame vas v tom

Mate dotazy, nebo nejasnosti? Obratte
se na nase zkusene vyzivove poradkyné.

% Telefon
+420 734 182 718

@ E-mail
: poradna@ketodiet.cz

% Online chat
pfimo na webovych

strankach www.ketodiet.cz
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