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V MyKETO rozumime zasadam ketogenni diety do posledniho
detailu. S nadbytecnymi kily nasich klientd umime radné
a nekompromisné zatocit. Diky propracovanym recepturam a jejich
unikatnimu slozeni je hubnuti s MyKETO jednoduché a hlavné —
vysledky jsou rychle viditelné.

Na MyKETO se mizete plné spolehnout!




S MyKETO promeénite vase stravovani k lepsimu. Trvale si
tak udrzite dosazeneé vysledky. Vyvarujete se nezdravemu
zivotnimu  stylu, nadbytek sacharidli, nezdravych tukd
a sedavy zplsob zivota jsou pravym divodem nadvahy
a obezity! Naucite se zarazovat zdravé tuky, dostatek
kvalitnich bilkovin a vlakniny. Spolecné s MyKETO se date na

cestu zdravi a spokojenosti — s nami to dokazete!

MyKETO predstaveni

Milé damy a panové,

Moc nas tési, 7e jste si pro svoji cestu vybrali pravé MyKETO. Pfed sebou mate svého osob-
niho privodce hubnutim.

At’uZ si pfejete zhubnout jen par kilo nebo vas trapi nadvaha &i obezita, vérte, Ze vase rozhod-
nuti je spravné, protoze nikdy neni pozdé na zménu zivotniho stylu. Tato brozura bude vasim
pomocnikem béhem cesty za zdravym zivotnim stylem. Krome vysnéné postavy vam vybrany
dietni plan MyKETO doda i vyssi sebevédomi a zlepsi kondici.

Pokud byste si presto nevedéli s nécim rady, jsou vam k dispozici nasi vyzZivovi poradci na
infolince nebo online chatu. Kontakty najdete na konci brozury.

MyKETO = plnohodnotna, nizkosacharidova jidla s vysokym obsahem bilkovin a vlakniny.

Kazdy sacek MyKETO obsahuje min. 20 % doporucené denni davky nezbytnych

vitamind, mineralnich latek a stopovych prvka.

Jaké vyhody mizete s MyKETO ocekavat?
Dietni plan s rychlymi vysledky bez hladovéni, jo-jo efektu ¢i pocitani kalorii.
Budete hubnout vlastni tuk a zachovate si svaly.

K éemu pFispiva konzumace MyKETO?
Ke zlepseni kognitivnich funkei[1] (pamét] soustredéni) diky vyvazenému pfijmu
jodu, zinku a zeleza

Ke snizent rizika vzniku metabolického syndromu a srdeénich chorob diky kyseliné

listové, vit. B1, B12, B6 a drasliku

Ke snizeni rizika inzulinorezistence [2, 3] a vzniku cukrovky 2. typu diky obsahu
vit. D3, zinku a chromu

Ke zvyseni dusevni pohody a sebevédomi diky vit. B, C, drasliku, vapniku, zeleza,
horéiku, jodu a médi

Ke zlepseni kvality pokozky, vlasti a nehtt diky biotinu, zinku, médi, selenu a vit. A

[1] GYORKQOS, Amy, Mark H BAKER, Lauren N MIUTZ, Deborah A LOWN, Michael A JONES a Lori D HOUGHTON-
-RAHRIG. Carbohydrate-restricted Diet and Exercise Increase Brain-derived Neurotrophic Factor and Cognitive Function: A
Randomized Crossover Trial. Cureus [online]. [cit. 2020-05-26]. DOI: 10.7759/cureus.5604. ISSN 2168-8184. Dostupné z:
https://www.cureus.com/articles/22650-carbohydrate-restricted-diet-and-exercise-increase-brain-derived-neurotrophic-factor-
-and-cognitive-function-a-randomized-crossover-trial 3-



Obezita nebo nadvaha, proc s nimi
bojovat?

Obezita ¢i nadvaha je chronicke civilizacni onemocnéni, které ma vliv nebo je spoustécéem
dalsi zavaznych nemoci jako vysoky krevni tlak, ztuénéni jater, selhavani ledvin, vznik cukrov-
ky Il. typu nebo psychickych onemocnéni.

Nadvaha a obezita jsou definovany jako nardst mnozstvi a velikosti tukovych bunék v téle.
Obezitu a nadvahu mohou zpdsobovat nasledujici faktory nebo jejich kombinace: Spatné
stravovaci navyky, nedostatek spanku nebo fyzické aktivity, genetika, pripadné nékteré leky.

Vysoky krevni tlak opatické intrakranialni hypertenze
Srdeéni onemocnéni Abnormalni plicni funkce

Spankova apnoe
Hyperventilaéni syndrom ged)—, zakal
Ischemicka choroba srdecni

Cukrovka 2. typu
Nekteré druhy rakoviny —

Steatoza

Mozkova mrtvice Steatohepatitida BRI Forucha vstiebavani tukd
Cirhoza
ent zluéni _— N Cukrovka
Onemocnéni zluéniku - \ N Cukrovka|
Osteoartréza - I Vysoky krevni tlak

-
D Onemocnéni slinivky -

na R —
Dychaci obtize A

- - Prsu, dalohy, dlozniho &ipku,
. . Gyl bl arEmoETER tlustého stieva, jater, prostaty,
Spankova apnoe Abnormality v menstruaénim cyklu dlnivky, ienu
T _ . Neplodnost
Gynekologicka nemocnéni  Sydrom polyeystickyehovarii = F .
- e Zanéty il
Kozni onemocnéni - ENA
Cesi se vysplhali na nehezké 3. misto =7

v ZebFicku obezity a nadvahy
v Evropé! 60 % ceskeé populace trpi nadvahou a kazdy paty obcan nasi republiky je obézni.

Jak diagnostikovat obezitu nebo nadvahu? Index télesné hmotnosti BMI (body mass index)
Lékari pfi diagnostice obezity nebo nadvahy casto pouzivaji index BMI (index télesné hmot-
nosti). BMI je definovan jako télesna hmotnost (v kg) délena druhou mocninou télesné vysky
(v metrech) a vyjadrena v jednotkach kg/mz.

Podvaha Normalni Nadvaha Obezita
BMI <18 18,5-24,9 25-299 >30

Zdroj: DURRER SCHUTZ, Dominique, Luca BUSETTO, Dror DICKER, et al. European Practical and Patient-Centred Guidelines
for Adult Obesity Management in Primary Care. Obesity Facts [online]. 2019, 12(1), 40-66 [cit. 2022-08-13]. ISSN 1662-4025.
Dostupné z: doi:10.1159/000496183
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Ketoza

»Keto®je odvozeno od slova ,,ketony®, coz jsou male molekuly, kte-
ré slouzi jako ,,nahradni palivo®, zdroj energie namisto bézné vyuzi-
vanych sacharidl. Ketony produkuiji jatra, ale pouze v pripadé, kdy
télo skutecné pali zasobni tuk. Pro Gbytek hmotnosti je ddlezité
i to, ze se zaroven snizuje hladina inzulinu (inzulin = hormon pod-
porujici ukladani tuku) a klesa krevni cukr [2, 3] - to jsou hlavni
divody, které hovori pro ketogenni dietu jako rychlou a Gcinnou
zbran v boji proti nadbytecnym kilogramam.

MyKETO je vas klic k odemknuti vlastnich tukovych zasob.

@

Co muzete ocekavat?

rychly a viditelny Gbytek hmotnosti bez pocitu
Gnavy a podrazdénosti
pocit sytosti

snizeni chuti na sladke
' udrzeni svalové hmoty
neni potfeba intenzivni cvieni

zlepSeni parametri metabolismu

bez jo-jo efektu

[2] NEWMAN, John C. a Eric VERDIN. B-hydroxybutyrate: Much more than a metabo-
lite. Diabetes Research and Clinical Practice [online]. 2014, 106(2), 173-181 [cit. 2020~
05-27]. DOI: 10.1016/j.diabres.2014.08.009. ISSN 01688227. Dostupné z: https://lin-
kinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0168822714003349

[3] KINZIG, Kimberly P., Mary Ann HONORS a Sara L. HARGRAVE. Insulin Sensitivity
and Glucose Tolerance Are Altered by Maintenance on a Ketogenic Diet. Endocrinology
[online]. 2010, 151(7), 3105-3114 [cit. 2020-05-27]. DOI: 10.1210/en.2010-0175. ISSN
0013-7227. Dostupné z: https://academic.oup.com/endo/article-lookup/doi/10.1210/
en.2010-0175
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Co se v tele deje behem ketodiety?

Pravé zacinate s MyKETO, proto vas jisté zajima, jak vas prvni mésic bude vypadat, co se
bude ve vasem téle odehravat.

Jak jste se jiz na predchozi strance dozvédéli, ketoza je pFirozeny metabolicky jev pfi ne-
dostatku sacharid(. Behem ketodiety se méni zptsob vyuzivani energie v téle tak, ze misto
bézné vyuzivanych sacharidd, vyuzivate jako zdroj energie vlastni ulozené tukové zasoby.

«

Proto je MyKETO dieta skvélym pomocnikem pri redukci nechténych tukovych ,,polstarki®.

prvnich 12-24 hodin
Béhem prvniho dne si postupné vycerpavate zasobni jaterni glykogen, jatra zacinaji produ-
kovat ketony z tukd, které budou slouzit jako zdroj energie.

2.-4.den
V prvnim tydnu od zahajeni MyKETO diety, nez si vase télo pfivykne na novy stravovaci
rezim, se muze projevit tzv. ,sacharidova chripka® nebo také jinak ,KETO chripka“ je stav
podobny bézné chripce, ale nejedna se o virovy plvod, ale o projev metabolické zmény v
organizmu. Mohou se objevit symptomy jako je: mirna bolest hlavy, pocit zizné, zvysena
Gnava, nervozita, prijem nebo zacpa.

5.-14. den
Poté, co jatra zacnou produkovat dostate¢né mnozstvi keton( a vase tkané je naplno zacnou
vyuzivat jako zdroj energie, jako mavnutim proutku se vytrati Gnava, pocit suchosti v Gstech
a vy naopak budete mit energie na rozdavani, zacinate krasné hubnout vlastni tuky!

15.-30. den
Nyni si naplno uzivate vyhod ketozy!

Pokraéuje hubnuti vlastnich tuka
Nemate vIéi hlad a chuté na sladke
Nekolisa hladina inzulinu

Mate dostatek energie

Zlepsuje se soustfedéni

Postupné se budete priblizovat ke stanovenému cili, vydrite!



Prvni mesic ketodiety, co se deje

Zacatek ketézy

MiiZe se dostavit _

ketochripka

Projevuji se prvni
benefity ketézy

Z ketozy ziskavate

maximum benefitd '

12-24 hodin

v tele?

4
-
”

_—
o~

Jaterni glykogen se postupné
wyCerpdva, 1elo zading produkovat
ketolatky:.

2-4.den é

Mize se projevit: Unava, bolest
hlavy, pocit Zizné.

5.-14. den —

Unava mizi, pozorujete na sobé
prvni Uspéchy, zacindte hubnout!!!

15.-30. den

Energie mate na rozdavani, lépe se
soustiedite, nekolisa hladina cukru
v krvi, krasné hubnete!




MyKETO prehled produktu

S MyKETO se hubne jednoduse a lehce!
Mizete si vybirat z velkého mnozstvi lahodnych jidel, ktera
skveéle zasyti, vy pritom budete hubnout. Priprava jidel

MyKETO je jednoducha, v kuchyni stravite par minut!

Doplnék stravy

| &,
fi.ad

Proteinove kase (7 druhu) 5

Jablko-skorice s beta-glukany, Jahodova s beta-glukany, Cokoldda, Kapucino, Bananova,
Mango s chia seminky, Pernickova

Proteinové koktejly (1? druha)

Banan, Bila cokoladda, Cokolada, Jahoda-vanilka, Kapucino, Malina, Mango, Visen, Pina
Proteinova hlavni jidla (3 druhy)

Bramboracky, Hoveézi ragi s kuskusem, Téstoviny s boloriskou omackou

Proteinoveé polévky (6 druht)

Hovézi pikantni, Hraskovd, Kureci thajska s nudlickami, Rajska s nudlickami, Zeleninova
kremovd, Zampionova krémova

Proteingvé omelety a palacinky (3 druhy)

Syrovd, Zampiénova omeleta a Jahodova palacinka

Proteinové dezerty (3 druhy)

Puding kakaovy, Puding bila cokolada, Panna cotta cokolada

Maxi proteiny (5 druhd)

Combi protein vanilka, Recovery protein jahoda-vanilka, Run protein kapucino,

Nocni protein kakao, MAXI Vegepure protein mango a pomeranc s chia seminky
Doplrky stravy a ostatni

Razovy kolagen, Coffee4Slim, InThermo, pH-Optimal Forte, Enzym, ProbioFlora, Imures,
Népoje s proteinem (pomeranc, malina, punc), Zeleninovy vyvar, FatBurn, HairTherapy,

Prokloubin Mobility, Ostropestrec, Testovaci prouzky, §ejkr MyKETO

-8-



Dietni plan MyKETO

Pravidelné stravovani

» 5 porci jidla za den

» Prvnijidlo si dejte do
hodiny od probuzeni

P Intervaly mezi jidly 3-4
hodiny

» Posledni jidlo konzumujte
cca 2-3 hodiny pred

spankem

A

Dostatecny pitny rezim

» Dbejte na pravidelny
prisun 2-3 | tekutin za
den

» Pozornost vénujte
vybéru vhodnych
napojl, bez obsahu
cukru!

» Do pitného rezimu se
nezapocitava kava,
napoje s obsahem
kofeinu ¢i alkoholu

@

b 4

= =

faze 3

3x denné
MyKETO
+ obed

a vecere

2x denné

1% denné

Kvalitni spanek

» Dospely clovek
potrebuje cca 7 hodin
kvalitniho spanku za den

» Béhem spanku se tvori
hormony, které mohou
hubnuti efektivné
podporit, v opaéném
pripadé naopak
blokovat

?i

-




Dietni plan MyKETO

Vsechny dietni plany MyKETO jsou vhodné pro zeny i muze od 18 let a jsou rozdéleny do
4 fazi. Délka kazdé faze zavisi na zvoleném dietnim planu. Je dilezité projit viechny ctyri faze
dietniho programu pro nejlepsi vysledky, osvojeni si novych stravovacich navykd a udrzeni si

zhubnutych kil.

1. faze: pro nastartovani hubnuti a maximalni efekt, trvani 1-3 tydny

2. faze: pro pokracovani v hubnuti, trvani 1-4 tydny

3. faze: pro pokracovani v hubnuti, s postupnym prechodem na bézna nizkosacharidova
Jidla, trvani 1-4 tydny

4. faze: udrzovaci, stabilizacni faze, osvojeni novych navykl a pravidelnosti ve stravovani,

trvani 1-4 tydny

Balicek Dietni plén S

o L G, . D . 2 - . o .o o ..

v ¥ Je urceny pro vsechny, ktery chtéji hubnout jen par kilo. Doporucujeme je;

ﬁ? pri BMI do 25. Kazda ze ctyr fazi u tohoto dietniho planu trva jeden tyden.
9 =

Celkova délka dietniho planu je 28 dni.

o %, Dietni plan M
. « Jje vhodny pro vsechny s BMI 25-30. U tohoto planu trva kazda faze
.?, \ 10 dni. Celkova délka dietniho planu je tedy 40 dni.

& b, Dietni plan L
y’ si oblibi vsichni, ktefi maji BMI mezi 30-35. Kazda faze dietniho planu
L trva 14 dni. Dietni plan trva celkem 8 tydnu.

Balidek Dietni plén XL

S s doporucujeme zenam i muzim s BMI 35-40, ktefi se cht&ji zbavit nadby-
tecnych kil. Jednotlivé faze trvaji 3 tydny.
| Celkova doba XL dietniho planu je 12 tydna.

“sod Dietni plan XXL

& o
Y N tento dietni plan je uréeny pro vsechny, jejichz hodnota BMI presahla 40.
.f’ Tento dietni plan trvé 15 tjdné, 1. fize je tritydenni 2.-4. fize trvé 4 tydny.

-10-



FAZE 1

Prvni faze muze trvat 1-3 tydny

Jednotlive faze dietniho planu MyKETO trvaji od 1 do
4 tydni a ridi se zvolenym konkrétnim planem nebo
doporucenim vyzivového poradce.

Veskera jidla MyKETO jsou navrzena tak, aby mohla byt
konzumovana jako jediny plnohodnotny zdroj vyzivy (faze 1,
nahrada celodenni stravy) po dobu maximalné 3 tydna.

Budete-li chtit pokracovat v celodenni nahradé stravy pouze proteinovymi jidly

MyKETO déle nez 3 tydny, méli byste se poradit s Iekarem. Pokud nahradite 1-2

jidla béznou nizkoenergetickou stravou, konzultace s lekafem nejsou nutné.

Povolene potraviny

v zavislosti na pozadovanem hmotnostnim Ubytku.

V prvni fazi konzumujete 5 jidel MyKETO za den. Proteinova jidla MyKETO mizete
od 2. tydne obohatit o zelenou nebo bilou zeleninu v mnozstvi do 100 g za den. Pridavat
zeleninu neni nutné, MyKETO pokryva veskeré vyzivové potfeby organismu. Zeleninu

muzete konzumovat Cerstvou kdykoliv béhem dne nebo ji mizete pridat do slanych

Jjidel MyKETO.

Priklad vzorového jidelnicku pro fazi 1:

07:00

10:30

13:30

16:30

19:30

Snidané MyKETO proteinova kase

Dopoledni svacina  MyKETO proteinovy koktejl nebo proteinovy puding

Obed

MyKETO proteinové hlavni jidlo

Odpoledni svacina  MyKETO proteinovy koktejl

Vecere

MyKETO proteinova omeleta nebo proteinova polévka

Pozn.: Casyjednotlivychjidel upravte podle svého denniho rezimu. Rozestup mezi jidly by mél byt 3-4 hodiny.

Delsi pauzy nez 4 hodiny nejsou vhodné.

N-



VYBER POVOLENE ZELENINY:

jakékoliv listové salaty (napr. rukola, polnicek, doubek, pekingské
zeli, hlavkovy nebo ledovy salat), Spenat, Fapikaty celer, fazolové
lusky, okurka, chrest, cuketa, brokolice, zelena nebo bila paprika,
kapusta, jarni cibulka, jakékoliv bylinky, oblibené jednodruhovée

korent.

Rady pro fazi 1: pokud vam déla problem dodrzovat pitny
rezim 2-3 litry tekutin denné nebo jste zvykli pit slazené
napoje nebo dzusy, nahradte je MyKETO Napoji s proteinem §
(s pfichuti malina/pomeranc/punc). Vyborné chutnaji, Ize | =
s nimi dosladit i Zaj. :

FAZE 2

V této fazi, ktera trva 1-4 tydny,

kombinujete 4 proteinova jidla a koktejly MyKETO a 1 zdrave
bilkovinné jidlo (idealné obéd) slozené z kvalitniho, liboveho masa
(pripadné jiného zdroje bilkovin viz dale) a zeleniny.

Priklad vzorového jidelnicku pro fazi 2:

07:00 Snidané MyKETO proteinova kase

10:30  Dopoledni svacina ~ MyKETO proteinovy koktejl nebo proteinovy puding
13:30  Obéd Jidlo slozené z masa (jiného zdroje bilkovin) a zeleniny
16:30  Odpoledni svacina  MyKETO proteinovy koktejl nebo panna cotta

19:30  Vecere MyKETO proteinova omeleta nebo proteinova polévka

Pozn.: Casyjednotlivychjidel upravte podle svého denniho rezimu. Rozestup mezi jidly by mél byt 3-4 hodiny.
Delsi pauzy nez 4 hodiny nejsou vhodné.

-12-



DOPORUCENA MNOZSTVi:

mnozstvi zeleniny na den cca 200-300 g
mnozstvi masa na porci cca 200 g v syrovéem stavu (tj. cca 150-170 g po tepelneé apravé).

VYBER VHODNE ZELENINY:

Jjakékoliv listové salaty (napF. rukola, polnicek, doubek, pekingskée
zeli, hlavkovy nebo ledovy salat), Spenat, Fapikaty celer, okurka,
brokolice, chrest, cuketa, kvétak, bilé zeli, zelend nebo bila
paprika, redkvicky, Fedkev, kapusta, jarni cibulka, jakékoliv bylinky
a houby.

VYBER VHODNEHO OVOCE:

avokado (do 50 g/den), zelené olivy (do 50 g/den), nékolik
platkd citronu do napoje za den.

VHODNE DRUHY MASA:

kufeci, krati, kralici, hoveézi, libové veprové, ryby morské
i sladkovodni, cerstvée nebo konzervované ve vlastni stavé
nebo v olivovém oleji, morskeé plody, sunka s obsahem masa
vice nez 92 %.

NAHRADA MASA J‘INYMVI ZDROJ! BILKOVINY: /—— ‘
tofu, tempeh, seitan, sojove maso, Smakoun, vejce. m A
NS

< C:) Rady pro fazi 2:

. Pro pripravu jidla mizete pouzit kvalitni tuk (olivovy olej,
: repkovy olej, dynovy olej, Ghi - prepusténé maslo) nebo mizete
kvalitnim tukem doplnit hotovy pokrm.
Nepouzivejte korenici smési, radéji volte susené nebo Cerstveé
bylinky, suseny nebo Cerstvy cesnek, erstvy zazvor, sil a pepr.
Pouzit mazete jednodruhova koreni napr. kari, chilli, kayensky
pepr, cervenou papriku, kmin apod.
Maso pripravujte tak, jak jste zvykli, rGznymi zpasoby vyjma
smazeni. |dealnimi zplsoby pFipravy je vareni v pare, vareni
a duseni, grilovani a restovani. Zeleninu konzumujte nejlépe
syrovou nebo kratce tepelné upravenou.
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FAZE 3
V teto fazi, ktera trva 1-4 tydny,

si sami pripravujete 2 jidla denné - obéd a vecefi. Abychom vam
to co nejvice usnadnili, nize naleznete vybér vhodnych potravin.
Vase obédy a vecere z nich pripravujte tak, jak jste zvykli (duseni,
vareni, vare v pare, obcas i grilovani, restovani, peceni), pro pripravu
pouzivejte kvalitni tuky (olivovy olej, fepkovy olej, prepusténé maslo).
Nepouzivejte korenici smési, protoze mohou obsahovat skryté
cukry. Radéji volte suseneé nebo cerstve bylinky, suseny nebo cerstvy cesnek (cca
1 strouzek), Cerstvy zazvor, sl a pepr. Pouzit mizete také jednodruhova koreni jako
Je napr. kari, chilli, kayensky pepr, cervena paprika, kmin

apod. Zeleninu mazete ponechat syrovou nebo ji mazete
libovolné tepelné upravovat. Na ochuceni zeleniny nebo

masa muzete pouZit i Zeleninovy vyvar.

Priklad vzorového jidelnicku pro fazi 3:

Pozn.: Casy jednotlivych jidel upravte podle svého denniho rezimu. Rozestup mezi jidly by mél byt 3-4 hodiny.
Delsi pauzy nez 4 hodiny nejsou vhodné.

DOPORUCENA MNOZSTVI:

mnozstvi zeleniny na den cca 400-500 g
mnozstvi masa na porci cca 200 g v syrovém stavu (tj. cca 150-170 g po tepelné Gprave).
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VYBER VHODNE ZELENINY:

jakékoliv listové salaty (napr. rukola, polnicek, doubek,

U

pekingské zeli, hlavkovy nebo ledovy salat), brokolice, Spenat, 1

rapikaty celer, okurka, chfest, cuketa, bilé zeli, zelena nebo

bila paprika, Fedkvicky, lilek, kvétak, rajcata, zluta a Cervena
paprika, dyné, mrkev, redkev, ervena Fepa, kapusta, jarni

cibulka, jakékoliv bylinky a houby.

VYBER VHODNEHO OVOCE:

avokado (do 50 g/den), zelené olivy (do 50 g/den), maliny,
bordvky, jahody, ostruziny, nékolik platkd citronu do napoje.

1

NAHRADA MASA JINYMI ZDROJI BILKOVIN: ——
tofu, tempeh, seitan, s6jové maso, Smakoun.

MLECNE VYROBKY A VEJCE:

cottage syr, lucina/paloucek, mozzarella, parmazan, gouda,

VHODNE DRUHY MASA:

kureci, krati, kraliéi, hovézi, libové veprové, ryby
morské i sladkovodni Cerstvé nebo konzervované ve
vlastni §tavé nebo v olivovém oleji, moFské plody, Sunka
s obsahem masa vice nez 92 %.

eidam, olomouckeé tvardzky, tvaroh polotucny, bily jogurt

(napr. Hollandia), skyr bily (bez ochuceni), kefir, ricotta,

vejce atd.

ORECHY A SEMINKA:

slunecnicova, sezamova, dyfova, Inéna a chia seminka, mandle,
vlasské, liskové a pekanové orechy.

-15-



FAZE 4

Tzv. udriovaci faze, trvani této faze neni nijak omezeno,
1-2 porce MyKETO proteinovych jidel ci napoju si mazete
v jidelnicku ponechat i dlouhodobé, napf. jako rychlou snidani nebo
svacinu béhem pracovniho tydne, ktera navic obsahuje kvalitni
plnohodnotné bilkoviny, vitaminy, mineraly a vlakninu.

Priklad vzorového jidelnicku pro fazi 4:

07:00

10:30

13:30

16:30

19:30

Snidané Vajicka, mlééné vyrobky, povolené ovoce nebo zelenina
Dopoledni svacina  MyKETO proteinovy koktejl nebo proteinovy puding
Obéd Jidlo slozené z masa (jiného zdroje bilkovin) a zeleniny
Odpoledni svacina  MyKETO proteinovy koktejl nebo panna cotta

Vecere Jidlo slozené z masa (jiného zdroje bilkovin) a zeleniny

Pozn.: éasyjednotlivych jidel upravte podle svého denniho rezimu. Rozestup mezi jidly by mél byt 3-4 hodiny.

Delsi pauzy nez 4 hodiny nejsou vhodné.

Nejveétsi kus prace mate jiz za sebou a tésite se z dosazenych

viditelnych vysledka.

Nesklouznéte k dFivéjSim nevhodnym stravovacim navykam.

Rady po skonceni 4. faze

Nyni mlzete do jidelnicku zarazovat dalsi druhy ovoce, lusténiny,

kvalitni zitné pecivo, celozrnné téstoviny nebo divokou ryzi.

Dodrzujte nasledujici pravidla:

D
2)

3)

PRAVIDELNA STRAVA A PITNY REZIM

Sacharidy (ovoce, prilohy a zitné pecivo) budou soucasti
Jidelnicku jen do obéda, odpoledni svacina a vecere by méla byt
slozena z bilkovin (maso, vajicka, mlecne vyrobky) a zeleniny.

Vice bilkovin a zeleniny a méné priloh. Na talifi prevladaji
bilkoviny a zelenina. Sacharidy (ovoce, prilohy, zitné pecivo)
tvori cca / porce.

-16-



Bonusovy program a odmeny
pro nase zakazniky

Nasich vérnych zakaznikt si v MyKETO maximalné vazime, proto prichazime s bonusovym
programem, se kterym budou vase nakupy nasi ryze ceské keto diety MyKETO jesté vyhod-

n&j!

. .. . Lo . L | . . .
Zatadte se'ivy mezi vérne a spokojené zakazniky a cerpejte nadstandardni bonusy navic. Diky
nasemu novému bonusovému programu se vam viechny nakupy proteinovych jidel a napoji

MyKETO jesté vice vyplati.

Za své nakupy ziskate rizné Grovné slev. Nebojte, neni to nic slozitého, protoze nas e-shop
bude hlidat vse za vas. Veskeré vase objednavky bude scitat a jakmile jejich hodnota presahne
danou castku, automaticky vam uplatni slevu na kazdy vas dalsi nakup!

Sdilejte s nami vase uspechy

Sdilejte s nami vase Gspéchy, jsme na vas totiz opravdu pysni! Pochlubte se ostatnim, jaky
kus prace mate za sebou, protoze sdilena radost, je dvojita radost, navic vas pfibéh maze
k Gspesnému hubnuti motivovat ostatni!

Za vase pribéhy s fotkou ,pfed” a ,,po” vas radi odménime.

Odména za pribéh je 2 000 K¢ na nakup na eshopu www.myketo.cz + Maxi protein dle vlastniho
vybéru. Pripojte se k nam a inspirujte ostatni!



http://www.myketo.cz
https://www.myketo.cz/kategorie/gym-body-maxi-protein-myketo-doza/
https://www.myketo.cz/vase-uspechy/

Podpora a poradenska centra

Nejlepsich vysledkt dosahnete s odbornym dohledem
a podporou vyzivového poradce vcetné diagnostiky na
profesionalni vaze InBODY. )

Nasich poradenskych center pribyva po cele CR.

Vyberte si sveho osobniho vyzivoveho poradce
na www.myketo.cz v sekci “poradny”

e
|

MyKETO



https://www.myketo.cz/poradenska-centra/

MyKETO a sport

Pohybova aktivita je dulezitou soucasti
zdraveho zZivotniho stylu.

\\ ‘

Pokud jste doposud ortovali, neni potreba se do sportu nutit. Po prvnim tydnu dietniho
planu s MyKETO ma é zafazovat mirnou fyzickou aktivitu jako jsou prochazky,
plavani, jizda na kole. Zapojite vets ich svalovych skupin vaseho téla a podporite

hubnut.
Pokud jste zvykli bézné sportovat, nemusite se ve sportu omezovat. Pouze béhem prvniho
tydne, kdy si télo zvyka na novy ,rezim*, je potreba zvolnit tempo u sportl s vysokou tepovou

frekvenci (napF. rychly béh, hokej, box, florbal, cardio trénink, HIIT, squash, aerobic, apod.)

Hubnuti a sport




MyKETO recepty

Abychom vam hubnuti s nami jesté vice usnadhnili, pfipravili jsme pro vas vynikajici nizkosa-
charidové/keto recepty, kterymi mazete zpestfit vas jidelnicek od 2. faze vsech dietnich planu.

SNiDANE

Snidané je zaklad, behem prvnich tfi fazi dietnich pland mate o rychlou, vyzivnou a chutnou
snidani postarano, ale jak se stravovat ve 4. fazi, aby kila opét nesla nahoru? Vyzkousejte
néktery z nasich lowcarb receptd.

LOW CARB, KETO VAJICKOVE MUFFINY

od 3. faze 30 minut i) orce SR onoduché
a " N

Ingredience:

Kvalitni sunka: 50 g
Strouhany cedar (eidam): 50 g
\v/ejce: 2 ks

Slehacka: 10 ml

Sdl a pepr: spetka

Postup: ) -
Troubu predehrejte na 160 °C. Pripravte si formu na muffiny a papirové nebo silikonové kosicky
(pokud pouzivate silikonové kosicky, miizete skladat rovnou na pecici plech, neni potreba forma na
muffiny). Vajicka rozslehejte spolecné se smetanou a spetkou soli. Do pripravenych kosickd dejte
sunku nakrdjenou na malé kousky a syr nastrouhany nahrubo. Zalijte vajecnou smési, viozte do pre-
dehraté trouby a pecte cca 20 minut.

Nechte vychladnout, poté mizete zabalit do svacinového boxu spolu s oblibenou zeleninou.

LOW CARB, KETO CINI-MINIS

z od 3. faze @ 20 minut a 4 porce @D .| snadné

Ingredience:

Mandlova mouka: 100 g

Kokosova mouka: 30 g

Voda: 3 PL

Zlata Inéna seminka (rozemleté na mouku): 1 PL
Kokosovy olej pokojove teploty: 1 PL
Qlukomannan (Konjac): 7 CL

Cekankovy sirup: 2 PL

Skorice: 1vrchovata CL
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https://www.myketo.cz/zbozi/glukomannan-konjac-300-g/?utm_source=direct&utm_medium=bozura&utm_campaign=brozura

Ingredience na posypku:
Erythritol: Z PL
Skorice: 1 CL

Postup:

Troubz rozpalte na 170 °C. V misce smichejte mletd Inénd seminka se studenou vodu a vytvorte kasi,
pridejte kokosovy olej, cekankovy sirup, a vsechny suché ingredience.

Rukama vypracujte hlad#é tésto, ktere rozvalejte na tenky plat mezi dvéma pecicimi papiry.

Radlem nebo krajecem na pizzu rozkrajejte tésto na male ctverecky, které od sebe neoddelujte.
Papir i s testem preneste na pecici plech.

Na tésto jeste pred peEenmnasypte skorici smichanou erythritolem, mizete lehce dlani vtlacit do
tésta a dejte péct na cca 8-10 minut. Délka peceni zavisi na sile tésta.

CINI-MINIS by mély mit zlatavou barvu. Upecené CINI-MINIS nechte vychladnout, nalamejte na

ctverecky a ulozte do vzduchotésne nadoby.

POMAZANKY

Pomazanky mohou klidné poslouzit jako rychla vecere, na co si je ale namazat béhem keto
stravovani? Pomazanku mlzete namazat na zeleninu, napriklad kedluben, okurka, paprika
nebo si upéct keto pecivo.

REDKVICKOVA POMAZANKA

Z od 3. faze @ 15 minut 6 2 porce -l jenoduché

Ingredience:

Pinotucny tvaroh: 1 vanicka
Lucina: 1 ks

éedkviéky: 1 svazek

Vejce: 2 ks

Sdl: spetka

Postup:
Vejce uvarte natvrdo a nechte zchladnout. Omyté redkvicky nahrubo nastrouhejte. Studend a olou-
pand vejce nakrdjejte najemno a smichejte s lucinou a tvarohem. Dobre promichejte a rozmackejte
vidlickou. Osolte dle chuti. Na zaver pridejte nastrouhané redkvicky a dobre promichejte.

Podavejte s nizkosacharidovym pecivem.
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LOW CARB KETO HERMELINOVA POMAZANKA

od 3. faze 15 minut (] 2 porce D . duché
B P —

Ingredience:

Hermelin: 120 g

Vejce natvrdo: 1 ks

Majonéza: 4 PL

Zakysand smetana: 1 PL
Salotka nebo mensi cibule: 1/2
Vysokoprocentni sunka: 100 g
Sl a cerstve mlety pepr: spetka

Postup:

Hermelin a natvrdo uvarené vajicko nastrouhejte nahrubo. Pridejte sunku nakrdjenou na malé kousky
a nakrajenou cibuli. Dobre promichejte a pridejte majonézu a zakysanou smetanu.

Osolte a opeprete podle chuti.

PRILOHY A PECIVO

Klasické prilohy a bézné pecivo jsou béhem ketodiety zakazané, proto jsme pro vas pripravili
recepty na prilohy, které jsou prirozené bezlepkové a s nizkym obsahem sacharidd, bez vyci-
tek si je mizete doprat od 3. faze vaseho dietniho planu.

LOW CARB KETO CUKETOVE HRANOLKY

Z od 3. faze @ 45 minut 6 4 porce -l jenoduché

Ingredience:

Mensi cuketa: 2-3 ks

Vejce: 1ks

Mandlova mouka: 125 g
Strouhany parmazan: 50 g
Suseny cesnek: 1CL

Susena cibule: 1 CL

Susené bylinky: 1 CL

Sl a Cerstve mlety pepr: spetka

Postup:
Troubg predehrejte na 220 °C, plech vylozte pecicim papirem. Cukety prekrojte na poloviny a z kazdé
pllky nakrdjejte hranolky. V misce nebo hlubokém talifi rozslehejte vajicko se soli a peprem. V jine
misce smichejte mandlovou mouku, parmazan, bylinky, suseny cesnek a susenou cibuli. Cuketove
hranoly namocte v rozslehaném vajicku, nechte okapat a obalte v mandlové mouce s parmazanem.
Hranolky skladejte na plech vylozeny pecicim papirem tak, aby se nedotykaly. Pecte v predehraté
troubé zhruba 30 minut nebo dokud nejsou hranolky krdsné zlatavé a kfupave.
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LOW CARB SMAZENA KVETAKOVA RYZE

Z od 3. faze @ 25 minut a 3-4 porce -l jenoduché

Ingredience:

Kvetak: 1 ks

Vajicka: 3 ks

Fermentovana sojova omacka napr. Kikkoman: 4 PL
Olej nebo mdslo: 1 PL

Sezamovy Qle_j: 1PL -

Jarni cibulka na ozdobu

Mrkev nakrajena na nudlicky nebo tenké platky (napr.
skrabkou na brambory): Tks

Kousek cerstveho nebo 1 CL suseného zazvoru: 1 ks
Sﬁl a pepr: spetka

Cerstvy koriandr, limeta a sezamovd seminka k podavani

Postup:

Kvétd'lz rozeberte na rizicky a ve food procesoru ho rozsekejte na drobné kousky velikosti ryze. Pokud
nemate food procesor riizicky kvétdku nastrouhejte na hrubém struhadle. Nepouzivejte tycovy nebo
klasicky mixer. V misce si rozslehejte vajicka, osolte je a opeprete.

Rozpalte WOK nebo hlubokou panev, pFidejte olej nebo maslo a pripravte si klasicka michana vajiéka
Hotova VGJIC/(G dejte stranou. Panev vycistéte papirovou utérkou, pridejte sezamovy oIeJ a orestUJte
na ném jarni cibulku, zdzvor a na nudhcky nakrajenou mrkve, pridejte kvetakovou ryz: s6jovou omac-
ku a priklopené duste cca 10-15 minut nebo dokud nebude kvétakova ryze ,na skus®

Nakonec pridejte michana vajicka a lehce promichejte.

Podavejte posypané sezamovymi seminky, s listky cerstvého koriandru a par kolecky jarni cibulky.

LOW CARB KETO GRUSETKY

od 3. faze 15 minut () 2 porce D . duché
a ° —

Ingredience:

Vejce: 5 ks

Mozzarela z nélevu: 1bal (125 g)

Psyllium (rozpustna vlaknina): 2 vrchovaté lzice (15 g)
Sdl: spetka

Postup:

Visechny ingredience rozmixujte v mixéru nebo pomoci

tycoveho mixéru do hladkeho fidkého tésta. Dejte si zalezet,
at’je tésto hladké, grusetky tak budou jemnéjsi. Testo vylijte na dva plechy vylozené pecicim papi-
rem. Diikladné rozetrete na tenky pldt, nezapomente, ze teésto jesté trochu nabyde. Pecte v predem
vyhrate troubé na 180° C cca 8-10 minut. Jesté teplé tésto zamotejte do valecku a nechte vychladnout.
Poté testo nakrajejte na vami pozadovanou tloustku.
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LOW CARB KETO HOUSKY

od 3. faze 35 minut ® sk D . duché
a —

Ingredience:

Strouhand mozzarella: 100 g

Zlaté Inéné seminko mleté: 60 g
Mandlova mouka: 90 g

Cerstvy syr (napf. Philadelphia): 60 g
Vajicko pokojoveé teploty: 1 ks .
Prasek do peciva bez fosfata: 1 CL
Himalajska sil: spetka

Ingredience na dokonceni:
Rozmichane vejce na potreni: 1 ks

Seminka: 60 g
Hrubozrnna himalajska sdl (Ize vynechat): 9 g

Postup:

Horkovzdusnou troubu predehrejte na 180 °C. Pecici plech si vylozte silikonovou podlozkou nebo
klasickym pecicim papirem. V misce vhodné do mikrovinné trouby smichejte strouhanou mozzarellu
a Cerstvy syr. Misku dejte do mikrovinky a zapnéte ji na 30-45 s na plny vykon. Syr by mél byt roz-
taveny. Viyjméte misku z mikrovinky, oba syry dikladné rozmichejte. Nechte par minut vychladnout.
Merzitim si pripravte mandlovou mouku, mleta Inéna seminka a smichejte je s praskem do peciva a
spetkou soli. K roztavenym syrim pridejte vajicko a suché suroviny. Vse diikladné michejte, dokud
se nevytvori hladké tésto. Vzniklé tésto rozdélte na stejné velké hromadky a navlhéenyma rukama
vytvarujte do tvaru housek (bulek). Pokud budete tvorit vétsi housky, mély by byt 3, mensich 5-6 ks.
Housky prendejte na pripraveny plech a potrete rozslehanym vajickem a posypte napriklad slunecni-
covymi, dyrovymi nebo sezamovymi seminky, housky skvéle chutnaji i posypané makem nebo kmi-
nem. Pridejte trochu hrubozrnné soli.

Plech vlozte do trouby a pecte 20-25 minut nebo dokud housky nejsou krdsne zlatave.
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POLEVKY

Obzvlast béhem chladnéjsich dni v roce prijde horka polévka vhod, pripravili jsme pro vas
recepty, které vyuzijete od 2. faze MyKETO stravovani. Polévky nejsou zahustény moukou
nebo jiskou a jsou vhodné i pFi bezlepkové diete.

CUKETOVA POLEVKA V KETO STYLU

Z od 2. faze 30 minut & 4 porce -l jenoduché
h ~

Ingredience:

Stredni cukety nakrc’y'ené& kostky: 2 ks >
Vetsi cibule nakrajena najemno: 1ks 4 -
Zeleninovy vyvar MyKETO pripraveny podle navodu: 500-600 ml | v 5
Strouzek cesneku: 1 ks

Sdl a Cerstvé mlety pepr: spetka

-

Postup:

Cuketu a cibuli nakrdjejte na drobné kosticky.

V hrnci rozpalte olej a cuketu s cibuli na ném osmahnéte
dozlatova. Pridejte nadrobno nasekany cesnek, a jeste chvilku zarestujte. Zalijte zeleninovym vyvarem
pripravenym podle navodu a nechte varit asi 15 minut. Mezitim si na panvi opecte dozlatova slaninu
a nékolik kolecek cukety, kterymi na zaver ozdobite polévku. Uvarenou polévku rozmixujte tycovym
mixérem do jemného krému. Osolte a opeprete podle chuti. Hotovou polevku nandejte na talif a ozdobte
cuketovym chipsem, slaninou a lzickou mascarpone. Do kazdé porce pridejte Cerstvy tymidn.

LOW CARB DYNOVA POLEVKA

od 3. faze @ 30 minut @ 1porce
X ™"

Ingredience:

Dyné Hokkaido: 100 g

Sdl a Cerstvé mlety pepr: spetka

Muskatovy ofisek: spetka

Zeleninovy vyvar MyKETO: 200 ml (nebo dle potreby)

Dynova seminka a zakysana smetana: na ozdobu

Postup:

Na kosticky nakrajenou dyni za/g'eme zeleninovym vyvarem
a varime do zméknuti. Poté dochutime soli, peprem,
muskdtovym ofiskem a rozmixujeme do hladka.

Podavéme s trochou zakysané smetany a dyrovymi seminky.
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HLAVNI JIDLA

Recepty na hlavni chody urcité ocenite ve druhé a tfeti fazi vaseho dietniho planu. Viechna
Jjidla obsahuji jen povolené potraviny, které vam nenarusi hubnuti.

LOW CARB KETO ZAPECENA KEDLUBNA

X od 3. faze @ 45 minut a 2 porce -l jenoduché

Ingredience:

Kedlubna: 2 velké ks

Kureci prso: 1 ks

Cesnek: 2 strouzky

Smetana 33%: 1ks

Sdl, pepr: spetka

Bylinky: dle chuti

Syr na posypani (Eidam 45%)
Olej nebo Ghi maslo

Postup:

KedluEnu nakrdjime na kosticky, chvilku povafime a pak precedime. Na trosce oleje do zlatova ores-
tujeme na nudlicky nakrajena kureci prsa. V' pekacku smichame kedlubnu, maso, bylinky, koreni,
prolisovany cesnek, zalijeme smetanou, posypeme syrem a dame péct na 180°C na cca 30 minut
dozlatova.

LOW CARB KETO PLNENE PAPRIKY S KVETAKOVOU RYZi

Z od 3. faze @ 45 minut [ 4 porce @D ii.dni obtiznost
. [ —)]

Ingredience:

Bila paprika: 8 ks

Mleté maso mix: 500 g

Rajsky protlak 70g: 1 ks

Vlafrutta pasatta (nebo jiného rajcatoveho pyre): 500 g
Stredni cibule nakrdjené najemno: 2 ks

Strouzek cesneku zbaveny klicku (prolisovany): 1 ks
Viyvar nebo voda: 500 ml

Bobkovy list: 2 ks

Kulicky nového koreni: 5 ks

Ovlej nebo domaci sadlo: 2 PL

Cerstve mlety pepr a sdl: spetka
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Postup:

Papriky omyjeme, odFizneme stopku s kouskem papriky (ponechdme) a odstranime seminka. Maso
osolime opeprime a naplnime jej do ocistenych paprik. Virchni cast papriky pripichneme zpét paratky.
V kastrolu orestujeme na oleji nebo sadle cibuli, pridame koreni a cesnek a jesté minutu restujeme,
koreni krasné uvolni vini. Pfidame protlak, rajéatovou pasattu, vyvar a naplnéné papriky. Necham
na mirném stupni varit cca 40 minut. Papriky vyndame a omacku prepasirujeme. Pokud by byla
omacka moc kysela dochutime erythritolem, osolime a opeprime podle chuti. Omdcka je dost hustd,
neni potreba ji zahustbvat. Z paprik odstranime pardtka a horni éast papriky se stopkou, podavame s
kvetakovou ryzi, pFe/ité rtry'Eatovou omackou.

Zatimco se paprlky vari, pripravime si kvetakovou ryZI Kvetdk rozeberte na razicky a ve food pro-
cesoru ho rozsekejte na drobné kousky velikosti ryze. Pokud nemdte food procesor razicky kvétaku
nastrouhejte na hrubém struhadle. Nepouzivejte tycovy nebo klasicky mixer.

Nastrouhany kvétdk dejte do nadoby vhodné do mikrovinné trouby, osolte, prikryjte a varte cca 6-8
minut na plny vykon. V poloviné varent kvétakovou ryzi promichejte.

Pokud nepouzivate mikrovinku, kvétak mizete stejnym zpisobem dusit na panvi priklopené poklici

cca 10-15 minut (nepodlévejte).

SALATY

Zelenina je bohata na vitaminy, mineraly a dalsi télu prospésné latky, navic je skvélym zdro-
Jjem vlakniny a do ketodiety rozhodné patfi. Viyzkousejte néktery z receptd.

CARPACCIO Z CERVENE REPY

z od 3. faze @ 65-90 minut& 2 porce @D ::.dniobtiznost

" 2

Ingredience:

Stredné velké syrové Cervené repy: 2 ks
Parmazan: 50 g

Salat (mix saldtd, rucola, doubek, apod.): 125 g
Balsamico: 2 Izicky

Ohvovy olej: 4 lzice

Cerstve mlety pepr: spetka

Sdl: spetka

Postup

Cervenou i repu omyjte, odtrhnete vétsi kus alobalu, poloze na nej repu, posype soli a zakapnéte olivo-
vym olejem. Repu diikladné zabalte do alobalu a dejte do malé zapékaci misy nebo jiné nadoby a pecte
v predehraté troubé na 180 stupnii C. Pecte domékka, cca 60-90 minut, zdlezi na velikosti fepy.
Fv\’epu mdzete pipravit i den dopredu. Nechat ji v lednici vychladit, bude se s ni lépe pracovat.
Upecenou, vychlazenou fepu nakrdjejte na tenkeé platky prendejte na talir, v malé misce si smichejte
olivovy olej, sil, pepF a balsamico ocet. Zélivkou zakapnéte Fepu, pridejte saldt a hoblinky parmazénu.

-27-



CERVENY COLESLAW SALAT

X od 3. faze @ 15 minut 6 4 porce -l jenoduché

Ingredience:

Mensi hlavka cerveného zeli: 7

Mensi mrkev: 1ks

Stredni bilé cibule nakrdjené nadrobno: %
/Ylajonéza: 3PL

Recky jogurt nebo zakysand smetana: :3’ PL
Hrubozrnnd nebo dijonska horcice: 2 CL

Sdl, pepr

Postup:

Zeli nakrajejte nebo ve foodprocesoru nastrouhejte na tenké nudlicky. Do velké misy dejte jogurt,
majonézu, sil, pepr a horcici. Pridejte nakrouhané zeli, nakrgjenou cibuli, nastrouhanou mrkev a da-
kladné promichejte. Hotovy Coleslaw mizete dat pred podévénim vychladit do lednice. Skvéle doplni
jakekoliv grilované nebo pecené maso, hodit se bude i k domacim burgerim v lowcarb bulce.

DEZERTY

Sladké a pritom bez cukru, to jsou recepty na nase skvélé lowcarb dezerty, pfipravit si je m-
zete od 3. faze dietniho planu napfiklad k odpoledni kavé nebo jako sladkou snidani ve 4. fazi.

LOW CARB PROTEINOVY DEZERT DO SKLENICKY S PANNA COTTOU

Z od 3. faze @ 30 minut & 2 porce @D | nisnadné

Ingredience na korpus:

Proteinové kakao MyKETO: 30 g (2 odmerky)
Mandlové mouka: 15 g

Celé vejce vel. L: Tks

Rostlinné nebo normailni plnotucné mléko: 2 PL
Rozpusténé maslo nebo kokosovy olej: 1 PL

Prasek do peciva bez fosfata: 1 CL

Ingredience na krém:

Proteinova panna cotta cokolada MyKETO: 1 ks
Mascarpone: 80 g

ﬁeckyjogurt: 30¢g
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https://www.myketo.cz/zbozi/myketo-proteinove-kakao/?utm_source=direct&utm_medium=bozura&utm_campaign=brozura
https://www.myketo.cz/zbozi/myketo-proteinova-panna-cotta-s-prichuti-cokolada-5x40g/?utm_source=direct&utm_medium=bozura&utm_campaign=brozura

Postup:

Pripravte si 4 stejné sklenené pohdrky, vhodneé do mikrovinné trouby. V misce smichejte proteinove
kakao, mandlovou mouku a prasek do peciva, pridejte vejce, rozpusténé maslo nebo kokosovy olej,
mléko a vajicko. Vytvorte testo, ktere rozdélte do 2 sklenicek. Pripravené sklenicky dejte do mikCovln-
né trouby a zapnéte ji na plny vykon na 1,5 - 2 minuty. Mezitim si v jiné misce pripravte krém. Coko-
ladovou pannacottu pripravte podle navodu, jen snizte mnozstvi vody na 40 ml, pridejte mascarpone
a jogurt, vyslehejte metlou do hladkéeho krému. Hotovy korpus vyndejte z mikrovinky, nechte chvilicku
vychladnout, vyklopte ze sklenicky a nakdjejte na platky silné cca 2 cm. Vezmete si 2 zbylé Cisté skle-
nicky, na dno dejte vrstvu krému, polozte platek korpusu, opét vrstvu krému. Takto vrstvéte, dokud
neni sklenicka plna. Opakujte i u druhé sklenicky. Hotové dezerty nechte v lednici cca 20 minut od-
lezet. Pred podavanim ozdobte hoblinami horké cokolady a malinami. Pridat mdzete i Cerstvou matu.

PROTEINOVY PECENY TVAROH S LESNiIM OVOCEM

od 4. faze 40 minut (] 6porce S .dnoduché
e’ -

Ingredience:

Tucny tvaroh: 2 ks

MyKETO proteinovy kokteﬂ s prichuti visen
(Vnebojin)? dle vasich chutovych preferenci): 1ks
Slehacka: 2 PL

Vejce (zvlast’zloutky a bilky): 3 ks

Erythritol: 2 PL

Vanilka nebo seminka z 1 lusku: 1 CL

Lesni ovoce (mrazené nebo cerstve): dle chuti
Nasekané mandle: 30 g

Maéslo na vymazani formy

Postup:

Smichdme nejlépe v robotu tvaroh se slehackou, zloutky, vanilkou, visnovym proteinem MyKETO
a Erythritolem a opatrné vmichame snih z bilkd. Zapékaci misku nebo formu (min. 15 x 20 cm) vyma-
zeme maslem a vlijeme pripravené ,tésto”. Navrch posypeme lesnim ovocem a nasekanymi mandlemi.
Peceme cca 40 minut na 170°C.

Dalsi recepty a inspiraci naleznete na www.myketo.cz/recepty
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Otazky a odpovedi

Co deélat pri poruseni dietniho planu?
Dilezité je, aby se jednalo skutecné o vyjimeénou situaci napf. rodinnou oslavu. V takové
chvili hfesi asi kazdy. M{ze se stat, Ze se hubnuti doéasné zastavi, ale rozhodné to neni divo-
dem k tomu, abyste svij boj s nadvahou vzdali.

Jsem milovnik kavy, mohu si ji dopravat i v prubéhu diety?

Kavu v mnozstvi 3-4 salky za den si mlzete zcela jisté dopfat, vyzkouset mizete také
CoffeedSlim (napoj v prasku) s vyteénou chuti kavy. Tento napoj se stane vynikajicim
spolecnikem vaseho dne. Doprejte si ho nejlépe hned rano na lacno.

Mohu pit kavu s mlékem?

Ano od faze 2 si mizete dat do kavy cca S ml smetany max. 3krat denné. i
Nizkotucné mléko nedoporucujeme, obsahuje vice sacharidd. oD »

[ Enzym i
Mam problémy se zazivanim. Mohu i presto zacit s MyKETO? $hitnc: ]

Ano, mizete, doporudili bychom vam navic od prvni faze hubnuti uzivat & e

doplnék stravy MyKETO Enzym. Obsahuje osvedéenou kombinaci
peti travicich enzymﬁ. Je vhodny i pri nesnasenlivosti lepku ¢i laktozy.
Doplnék stravy

Pracuji na smény, jak mam dodrzovat dietni plan MyKETO?

Dietni plan si prizpasobte podle svych smén. Po probuzeni se nasnidejte do 60 minut, kazdé
dalsi jidlo si pripravte s rozestupem 3-4 hodiny.

Pro priklad uvadime, jak nastavit MyKETO dietni plan pfi nocni sméné:
Vstavate v 17:00

17:30 snidané

21:00 svacina

0:30 obed

4:00 svacina

7:30 vecere

Ma ketogenni dieta néjaka zdravotni omezeni?

Nas program je vhodny témér pro vsechny. Pfesto viak existuji pfipady, kdy bychom
MyKETO jako celodenni nahradu stravy nedoporuéili (napf. téhotenstvi, kojeni), protoze
vase zdravi je pro nas prioritou! Vice informaci naleznete na www.myketo.cz
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https://www.myketo.cz/zbozi/keto-kava-coffee4slim-s-extraktem-ze-zelene-kavy/?utm_source=direct&utm_medium=bozura&utm_campaign=brozura
https://www.myketo.cz/zbozi/myketo-enzym--42-tobolek/?utm_source=direct&utm_medium=bozura&utm_campaign=brozura

Mazu béhem ketodiety pit alkohol?

Pokud hubnuti myslite vazeng, alkoholu byste se béhem diety méli vyhnout Gplné nebo jej
co nejvice omezit.

Alkohol obsahuje velké mnozstvi energie, bez vyzivové hodnoty. Piti alkoholu snizuje moti-
vaci a zvysuje chut’k jidlu. Alkohol brzdi metabolizmus tukd, jatra daji prednost odbouravani
alkoholu pred tuky. Navic je alkohol toxicky pro organismus. Pokud si alkohol nechcete Gplné
odeprit vyhnéte se alespon behem prvni faze dietniho planu, nasledné si obcas mizete dat
malé mnozstvi suchého bilého vina nebo sektu s nizkym obsahem zbytkového cukru.

Chci zhubnout 20 kg, ale bojim se povislé kuze.

To zda zdstane kidze po zhubnuti povisla, zalezi na vice faktorech. Svoji roli hraje vychozi
hmotnost, rychlost hubnuti, ale take genetika nebo vék. Elasticitu pokozky ovliviuje mnoz-
stvi kolegenu v téle. S pFibyvajicim vékem tato bilkovina ubyva.

Resenim proti povislé pokozce mdze byt cviceni, kterym se zpevnite oblast bricha, ktera byva

nejvice postizena a doplnék stravy Ruzovy kolagen, ktery vyzivi pokozku zevnitr.

EXKLUZIVNI OMLAZUJICi PECE O PLET

s kyselinou
hyaluronovou
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MyKETO

Doprava zdarma Ryze cesky Bez palmového Bez glutamatu, umélych
nad 2000 K¢ produkt oleje barviv a konzervantu

KONTAKTY:
GOLDIM spol. s r.0.

Michelska 18/12 a | 140 00 | Praha 4

info(@myketo.cz

www.myketo.cz

Pokud si nevite rady, kontaktujte nase akreditované vyzivove

poradce +420 775 865 500

Objevte nase socialni sité
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