Keto jidelnicek na 7 dni — PDF zdarma

Tento jidelnicek je urcen pro ty, ktefi chtéji zacit s ketogenni stravou. Zahrnuje doporucené
potraviny, denni jidelnicek na cely tyden a praktické tipy pro uspésny start.

Povolené potraviny:

v’ Maso, ryby, vejce

v Maslo, ghi, olivovy olej

v’ Avokado, ofechy, semena

v Zelena zelenina (Spenat, cuketa, brokolice)
v Tvaroh, syry (plnotucné)

v/ Voda, bylinkové Caje

Zakazané potraviny:

X Cukr, med, sirupy

X Pecivo, téstoviny, ryZe, brambory
X Ovoce (vétSina)

X LuSténiny

X Slazené napoje, pivo

Vzorovy den:

Snidané: Michana vajicka s avokadem a Spenatem
Svacina: Okurka s tvarohovym dipem

Obéd: Losos peceny na masle, cuketové nudle
Svacina: Vlasské orechy

Vecere: Kufe na masle s brokolici

Jidelni¢ek na 7 dni:

Pondéli: Vejce na masle, losos se zeleninou, kuteci stehno s kapustou

Utery: Omeleta se syrem, salat s tuiidkem, vepfové maso s kvétdkem

Streda: Tvaroh s orechy, kure se Spenatem, hovézi ragu s brokolici

Ctvrtek: Avokadova pomazanka, pstruh s cuketou, vejce natvrdo se zeleninou
Patek: Plnotucny jogurt, kriiti prsa s fazolkami, lososovy salat

Sobota: Vajicka se slaninou, kureci vyvar, peCeny lilek se syrem

Nedéle: Syrova omeleta, tvaroh s orechy, pecené maso s dusenou zeleninou

Dulezité rady:

- Pijte dostatek vody

- Doplnujte elektrolyty (stl, hoi¢ik, draslik)

- Sledujte signdly téla — inava a bolest hlavy mohou znamenat chybéjici elektrolyty
- Konzultujte jidelnicek s odbornikem pti zdravotnich potizich

Jidelnicek na miru:
Chcete bezpecny a efektivni keto plan? Objednejte si ho od odbornika:
https://nemoc-info.cz/#pricin
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