Nastaveni jidelnicku: 5 x KetoDiet porce/den

Kazdy den si budete dopfévat 5 porci KetoDiet (ve varianté pouze ndpojové nebo kombinovany plén). V3echny produkty jsou volné kombinovatelné.
Je dillezité dodrZet pravidelnost a porce nevynechat.

Produkty obsahuji zvy3eni podil bilkovin, sniZeny podil sacharidi, vitaminy, mineraly, omega 3 mastné kyseliny (ve varianté pro muze
navic L-arginin pro vyssi ochranu svalové hmoty).

ZELENINA | Jiz od prvniho dne diety si mizete dopft zeleninu v doporucenych druzich — mnozstvi do 0,5kg /den. Je vhodna jako piiloha
nebo i mezi jednotlivymi porcemi KetoDiet.

Doporucené druhy: artycok, baklazan (lilek), brokolice, celer fapikaty ¢i jiny, cuketa, cekanka, zelené fazolky, fenykl, houby (shitake, hliva dstficna,
zampiony a ostatni druhy jedlych hub), chest, kvétak, kapusta (i rizickova), moiské fasy (5g/den), okurka salatovd, petrzel, polnicek, pdrek, rukola,
fedkev bild i cervend, feficha, saldt hldvkovy a viechny druhy zelenych salatd, Spendt, zelend nebo svétlé paprika, hlavkové zeli bilé, kysané zeli
(nedoslazované), patison, kedluben, chlorela (ne jecmen).

Priprava zeleniny | Nepodceriujte typ pfipravy vaich jidel. MiiZete ji konzumovat nasledovné:
syrovou | varenou v pafe | poduSenou vevodé [ grilovanou | restovanou na 2 polévkovych lZicich fepkového oleje

CiM DOCHUCOVAT | Zeleninu a zeleninov jidla si miizete dochutit. Doporu¢ené mnozstvi je na 1 den.
Sdl, vinny ocet (1 ¢ajovd IZicka), aceto balsamiko (1 ¢ajova IZicka), jednodruhové kofeni, zeleninovy vyvar (0,251/den), Cerstvé bylinky, cesnek suseny,
cerstvy Cesnek((1 strouZek), nahradni sladidlo: stévie , sukraléza, Clio, Kandisin, Dukaril, Spolarin.

ORECHY A SEMENA | Zpestienim mohou byt ofechy a seminka. Vyberte vidy jen jeden druh a doporucené denni mnozstvi na 1 den
— 1 polévkova lzice. Chia seminka, mandle, konopné seminko, dyrové seminko,Inéné seminko,slunecnicové seminka, vlasské ofechy, liskové
orechy, keSu ofechy, para ofechy, jedlé kastany 2ks.

OVOCE | "2 avokada POZOR!(pokud zafadite Y2 avokada, dopliite jiz jen 400g doporucené zeleniny)a citrénu (pouze platky ne Stava) olivy 5 ks.

TUKY | Vyberte vidy jen jeden druh a doporucené denni mnozstvi na 1 den — 2 polévkové lzice
Olivovy olej, fepkovy olej, kokosovy olej, slunecnicovy olej,dyiovy olej, maslo-2 polévkové lZice.

NAPOJE | Pitny rezim je v priibéhu redukce diileZity z divodu snazsiho vyplavovani toxin z téla a podpory ledvinového systému. Doporucené
mnozstvi 2,5 | — 3 | tekutin dle ro¢niho obdobi, denni narocnosti.

Cista voda, neslazené mineralni vody (neperlivé nebo jemné perlivé), voda s platky citronu (ne Stava z citronu), voda ochucena zazvorem, viechny
druhy cajl (Cerny, zeleny, matovy, bylinkové), ovocné slabé, kava bez cukru (nedoporucujeme CARO, meltu ani jiné ndhrazky kavy), mléko do kavy
opatrné — 2dcl/den — pouZijte polotucné, KetoDiet sirupy s pfichuti bez cukru na ochuceni vody.

TEMTO POTRAVINAM SE VYHNETE! | Mrkev, hrések, kukufice, nakladand zelenina a houby (nalevy byvaji doslazovany), ovoce (pokud neni uvede-
no jinak) kecup, smési kofeni, Podravka, sladkosti, pfilohy, pecivo, mléné vyrobky, tuky (sadlo,margariny), cukr, sirupy (agavovy, javorovy, kukuficny,
glukézovy, ryzovy, datlovy), Melasa, Sladénka, Zvykacky s obsahem cukru, alkohol (pivo, vino, tvrdy alkohol), energetické napoje slazené cukrem,
pfilohy (brambory, knedliky, ryZe, téstoviny, pohanka, jahly, kuskus.

EXTRA | Vyjimecné je mozné si dopfat 2 bilky/den. V zacatku diety je mozné pfi (inavé zafadil 0,3 dcl coly light nebo coly zero. 0d 1. dne redukce
|ze jako ticinnou podporu doplnit KetoDiet CARNITIN v doporucené denni davce.
Vitaminové a jiné doplitky neni tieba dopliiovat. VSechny produkty KetoDiet obsahuji doporuceny denni pfijem vitamind a minerdld.

Na webovych strankdch naleznete dalsi podrobné informace. Inspirovat se miizete napf. recepty

Pro vSechny vase dotazy a podporu jsme vam k dispozici na kontaktu

mobil.¢. 603 319 985 , pondéli-patek, 8-16 hodin

Dékujeme za diivéru a prejeme hodné uspéchii!
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Nastaveni jidelnicku: 4 x KetoDiet porce + 1 bézné na bilkoviny bohaté jidlo/den

Kazdy den si budete dopravat 4 porce KetoDiet (ve varianté pouze ndpojové nebo kombinovany plan) a 1 bézné na bilkoviny bohaté jidlo. Porce béhem dne jsou volné
kombinovatelné. Je dlileZité dodrZet pravidelnost a porce nevynechat.

Produkty obsahuji zvyseny podil bilkovin, snizeny podil sacharidii, vitaminy, mineraly, omega 3 mastné kyseliny (ve varianté pro muze navic L-arginin
pro vyssi ochranu svalové hmoty).

Bézné na bilkoviny bohaté jidlo (vZdy jen 1 varianta) | 150 g kriiti nebo kufeci maso (gramaz po tpravé) | 150 g krélici maso nebo zvéfina (gramaz po Gpravé)
120 g hovézi maso nebo teleci maso (gramdz po Upravé) | 100 g jehnéci nebo skopovd kyta (gramaz po tpravé) | 180 g ryba (pstruh v péfe, losos peceny cerstvy) | 120
g tuiidk ve vlastni Stavé (gramaz po Gpravé) | 150 g tofu natural bilé | 120 g krevety vaiené (gramdz po dpravé) | 120 g driibezi nebo hovézijétra | 150 g Sunka libovd
odkosti I 3ks slepicivejce (celd) | 200 g syr Cottage | 50 g parmezan | 120 g syrecky | 200 g Smakoun | 120 g driibeZi nebo hovézi jatra

ZELENINA | Jiz od prvniho dne diety si miiZete dopfat zeleninu v doporucenych druzich — mnoZstvi do 0,5kg/den. Je vhodnd jako pfiloha nebo i mezi jednotlivy-
mi porcemi KetoDiet.

DOPORUCENE DRUHY | Artycok, balkazan (lilek), brokolice, celer fapikaty i jiny, cuketa, cekanka, cocka ervend (2 polévkové IZice/den), zelené fazolky, fenykl, houby
(shitake, hliva dstficnd, Zampiony a ostatni druhy jedlych hub), chiest, kvétak, kapusta (i riZickové),mofské fasy (5g/den), okurka salatovd, polnicek, pérek, rukola,
fedkev bil, fedkev Cervend, feficha viechny druhy zelenych salatd, hlavkoveé zeli bilé, kysané zeli (nedoslazované), tykev, patizon, kedluben, chlorela (ne je¢men), rajce
(2ks/den), cibule bil, Zlutd nebo cervend (1ks stfedni velikosti na den), dyné Hokaido (100g/den),paprika zelend nebo svétla.

Priprava zeleniny | Nepodcefiujte typ pfipravy vasich jidel. MiiZete ji konzumovat nésledovné:
syrovou | vafenou v pafe | poduSenou ve vodé I grilovanou | restovanou na 2 polévkovych IZicich fepkového oleje

CiM DOCHUCOVAT | Zeleninu a zeleninova jidla si miiZete dochutit. Doporucené mnoZstvi je na 1 den.

Sdl, vinny ocet (1 cajova IzZicka), aceto balsamiko (1 Cajové IZicka), jednodruhové kofeni, zeleninovy vyvar (0,25 I/den), masovy vyvar (0,25 I/den), Cerstvé bylinky, cesnek
suseny, (1 Cerstvy cesnek 1 strouzek, hocice (1 1Zicka), sojova omacka (1 IZicka)bujon (kostka 1ks), kokos (1 polévkova IZice), horké kakao (1 polévkova IZice), skofice (1
cajova lzicka), nahradni sladidlo: stévie, sukraldza, Clio, Kandisin, Dukaril, Spolarin.

ORECHY A SEMENA | Zpestenim mohou byt ofechy a seminka. Vyberte vzdy jen jeden druh a doporucené denni mnoZstvi na 1 den — 1 polévkova Izice.
Chia seminka, mandle, konopné seminko, dyfiové seminko, Inéné seminko,slunecnicové seminko, jedlé kastany 2ks, viasské ofechy, liskové ofechy, kesu ofechy, para
ofechy.

OVOCE | %2 avokdda POZOR!(pokud zafadite %> avokada, doplrite jiz jen 400g doporucené zeleniny)"4 citronu (pouze platky ne $tava) olivy 5ks, méné zralé druhy
ovoce — jahody, vodni meloun, bily rybiz, bordivky, bily grep povolené denni mnozstvi 100g/1 druh. POZOR! Pokud si dopiejete povolené mnoZstvi ovoce,
nezarazujte do svého jidelnicku uz zadné offisky, proteinové tycinky a snidanové kase. Mnozstvi doporucené zeleniny se také v piipadné zarazeni
100g ovoce sniZuje na 250g/den.

TUKY | Vidy vyberte jen jeden druh a doporucené denni mnozstvi na 1 den — 2 polévkové Izice
Olivovy olej, fepkovy olej, kokosovy olej, slunecnicovy olej, dyriovy olej.

NAPOJE | Pitny reim je v priibéhu redukce dileZity z diivodu snazsiho vyplavovani toxinii z téla a podpory ledvinového systému. Doporucené mnozstvi 2,51 -3 | teku-
tin dle rotniho obdobi, denni naro¢nosti. Cista voda, neslazené mineralni vody (neperlivé nebo jemné perlivé), voda s platky citrénu (ne tavaz citronu), voda ochucend
zdzvorem, viechny druhy ¢ajli (Cerny, zeleny, métovy, bylinkové), ovocné Caje slabé, kava bez cukru (nedoporucujeme CARO, meltu ani jiné nahrazky kdvy), mléko do
kdvy opatrné — 2dcl/den — pouZijte nizkotu¢né, KetoDiet sirupy s pfichuti bez cukru na ochuceni vody.

EXTRA | V zacatku diety je moZzné pii inavé zaadil 0,3 dcl coly light nebo coly zero. Od 1. dne redukce Ize jako Gcinnou podporu doplnit KetoDiet CARNITIN v dopo-
rucené denni davce.
Vitaminové a jiné dopliiky neni tfeba doplfiovat. V3echny produkty KetoDiet obsahuji doporuceny denni pfijem vitamind a minerdld.

TEMTO POTRAVINAM SE VYHNETE! | Mrkev, hrések, kukufice, nakladan zelenina a houby (ndlevy byvaji doslazovény), ovoce (pokud neni uvedeno jinak), kecup,
smési kofeni, Podravka, sladkosti, pfilohy, pecivo, tuky (sadlo, margariny),sirupy (agavovy, javorovy, kukuficny, glukézovy, ryzovy, datlovy), Melasa, Sladénka, zvykacky
s obsahem cukru, alkohol (pivo, vino, tvrdy alkohol), energetické ndpoje slazené cukrem, pfilohy (brambory,knedliky, ryZe, téstoviny, pohanka, jahly a kuskus.

Na webovych strankdch naleznete dal3i podrobné informace. Inspirovat se mliZete napf. recepty

Pro viechny vase dotazy a podporu jsme vam k dispozici na kontaktu

mobil.¢. 603 319 985, pondéli-patek, 8-16 hodin

Dékujeme za duivéru a prejeme hodné uspéchi!
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3. KROK PROGRAMU

Nastaveni jidelnicku: 2 x KetoDiet porce + 3 bézna na bilkoviny bohata jidla/den

Kazdy den si budete dopiavat 2 porce KetoDiet (vybér produkti je libovolny) a 3 béZné na bilkoviny bohat jidla. Porce béhem dne jsou volné kombinovatelné. Je diileZité do-
drzet pravidelnost a porce nevynechat. Produkty obsahuiji zvyseni podil bilkovin, snizeny podil sacharidi, vitaminy, mineraly, omega3 mastné kyseliny (ve varianté
pro muzZe navic L-arginin pro vyssi ochranu svalové hmoty).

Bézné na bilkoviny bohaté jidlo | 150 g kriiti nebo kueci maso (gramaz po tpravé) | 150 g krali¢i maso nebo zvéfina (gramaz po tpravé) | 120 g hovézi maso nebo
teleci maso (gramaz po Upravé) | 100 g jehnédi nebo skopova kyta (graméz po dpravé) | 180 g ryba (pstruh v pare, losos peceny cerstvy) | 120 g turidk ve vlastni Stavé
(graméz po tpravé) | 150 g tofu natural bilé I 120 g krevety vatené (gramaz po pravé) | 150 g Sunka libové od kosti | 3 ks slepici vejce (celd) | 200 g syr Cottage | 50¢
parmezan | 120 g syrecky | 150 g tvaroh (polotucny) I 150 g jogurt bily (polotucny | 150 g jogurt fecky bily I 80 g tvrdy syr (do 30% tuku vsusiné) | 80 g balkansky
syr 1 100 g mozzarella | 150 g sojové maso (graméz po dpravé) | 120 g driibeZi nebo hovézi jatra | 200 g Smakoun

ZELENINA | Jiz od prvniho dne diety si miiZete dopfat zeleninu v doporucenych druzich — mnoZstvi do 0,5kg/den. Je vhodnd jako pfiloha nebo i mezi jednotlivy-
mi porcemi KetoDiet.

DOPORUCENE DRUHY | Artycok, balkazan (lilek), brokolice, celer fapikaty i jiny, cuketa, cekanka, cocka Cervend (2 polévkové I7ice/den), zelené fazolky, fenykl, houby
(shitake, hliva dstficnd, Zampiony a ostatni druhy jedlych hub), chiest, kvétak, kapusta (i riZickovd), moi'ské fasy (5g/den), okurka saldtovd, polnicek, pdrek, rukola,
fedkev bild, fedkev Cervend, feficha viechny druhy zelenych salati,hidvkové zeli bilé, kysané zeli (nedoslazované), tykev, patizon, kedluben, chlorela (ne jemen), rajce
(2ks/den), cibule bil3, Zluta nebo Cervend (1ks stiedni velikosti na den), dyné Hokaido (100g/den),paprika zelend nebo svétla.

Priprava zeleniny | Nepodcefiujte typ pripravy vasich jidel. MiiZete ji konzumovat nésledovné:
syrovou | vafenou v pafe | podusenou ve vodé I grilovanou | restovanou na 2 polévkovych IZicich fepkového oleje

CiM DOCHUCOVAT | Zeleninu a zeleninova jidla si miiZete dochutit. Doporuené mnoZstvi je na 1 den.

S, vinny ocet (1 Cajovd IZicka), aceto balsamiko (1 cajové IZicka), jednodruhové kofeni, zeleninovy vyvar (0,25 I/den), masovy vyvar (0,25 I/den), Cerstvé bylinky, cesnek
suseny, (1 Cerstvy Cesnek 1 strouzek, hoftice (1 IZicka), sojova omdcka (11Zicka)bujon (kostka Tks), kokos (1 polévkové IZice), horké kakao (1 polévkovd IZice), skofice (1
(ajovd IZicka), nahradni sladidlo: stévie, sukraldza, Clio, Kandisin, Dukaril, Spolarin.

ORECHY A SEMENA | Zpestfenim mohou byt ofechy a seminka. Vyberte vzdy jen jeden druh a doporucené denni mnoZstvi na 1den — 1 polévkova Izice.
Chia seminka, mandle, konopné seminko, dyfiové seminko, Inéné seminko,slunecnicové seminko, jedlé kaStany 2ks, vlasské ofechy, liskové ofechy, kesu ofechy, para
ofechy.

OVOCE | %2 avokada POZOR!(pokud zafadite %> avokada, doplrite jiZ jen 400g doporucené zeleniny)V4 citrénu (pouze platky ne $tava) olivy 5ks, méné zralé druhy
ovoce — jahody, vodni meloun, bily rybiz, boriivky, bily grep povelené denni mnozstvi 100g/1 druh. POZOR! Pokud si dopiejete povolené mnoZstvi ovoce,
nezarazujte do svého jidelnicku uz zadné offisky, proteinové tycinky a snidanové kase. Mnozstvi doporucené zeleniny se takeé v piipadné zarazeni
100g ovoce sniZuje na 250g/den.

TUKY | Vidy vyberte jen jeden druh a doporucené denni mnozstvina 1 den — 2 polévkové IZice
Olivovy olej, fepkovy olej, kokosovy olej, slunecnicovy olej, dyriovy olej.

NAPOJE | Pitny reim je v priibéhu redukce dileZity z diivodu snazsiho vyplavovani toxin z téla a podpory ledvinového systému. Doporucené mnozstvi 2,5 | -3 | teku-
tin dle ro¢niho obdobi, denni naroénosti. Cista voda, neslazené mineralni vody (neperlivé nebo jemné perlivé), voda s platky citrénu (ne Stava z citronu), voda ochucena
zdzvorem, viechny druhy Cajli (Cerny, zeleny, métovy, bylinkové), ovocné Caje slabé, kava bez cukru (nedoporucujeme CARO, meltu ani jiné nahrazky kdvy), mléko do
kévy opatrné — 2dcl/den — pouzijte nizkotucné, KetoDiet sirupy s pfichuti bez cukru na ochuceni vody.

EXTRA | V zacdtku diety je mozné pii inavé zafadil 0,3 dcl coly light nebo coly zero. Od 1. dne redukce Ize jako G¢innou podporu doplnit KetoDiet CARNITIN v dopo-
rucené denni davce.
Vitaminové a jiné dopliiky neni tieba doplfiovat. Vsechny produkty KetoDiet obsahuiji doporuceny denni pfijem vitamin{ a minerdld.

TEMTO POTRAVINAM SE VYHNETE! | Mrkev, hrések, kukufice, nakladand zelenina a houby (ndlevy byvaji doslazovény), ovoce (pokud neni uvedeno jinak), keup,
smési koreni, Podravka,, sladkosti, pfilohy, pecivo, tuky (sadlo, margariny),sirupy (agavovy, javorovy, kukuficny, glukézovy, ryZovy, datlovy), Melasa, Sladénka, 2vykacky
s obsahem cukru, alkohol (pivo, vino, tvrdy alkohol), energetické napoje slazené cukrem, pfilohy (brambory,knedliky, ryZe, téstoviny, pohanka, jahly a kuskus.

Na webovych strankach www.ketodiet.cz naleznete dalsi podrobné informace. Inspirovat se mlZete napf. recepty
https://www.ketodiet.cz/recepty/kategorie/jidla-pro-1-krok

Pro vSechny vase dotazy a podporu jsme vam k dispozici na kontaktu

mobil.¢. 603 319 985 , pondéli-patek, 8-16 hodin

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Dékujeme za diivéru a prejeme hodné uspéchii!
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