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A KILOKKAL EGYSZER
S MINDENKORRA:

X edzés nélkil

X gyorsan és hatékonyan

X jojé-effektus nélkil

X kdros anyagok, glutamat
és glutén nélkil

X vegetdridnusok és
gluténérzékenyek szaméra is

Xrendszeres étkezés és
folyadékfogyasztas

X a legfontosabb tapanyagok
fogyasztésa

X elegendd zdldség

X ételek tele vitaminokkal
és asvanyi anyagokkal

X online tandcsadds
a hét minden napjén
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¥ Szép napot kivanunk!
I Ez a kézikonyv megmutatja Onnek

J akarcsu alak felé vezet6 utat.
Nem szamit, hogy On csak enyhén

tllsulyos vagy éppen elhizassal

kiizd, életmddot valtani sosincs

kés6. Ha szeretne egészséges és fitt

maradni, akkor a felesleges kiloknak

mennilik kell. Mi ezért vagyunk itt.

A KetoMix végigvezeti Ont azon az Gton,

melynek a végén garantdltan jol fogja

érezni magat, és Ujra orlini fog tudni

Tartalom

A KetoMix nem pusztan fogyokudra . . ... 4
Par tandcs a kezdetekhez .............. 5
Kinek nem ajanlotteza diéta........... 6
Kinek ajanljuk ezt adiétat.............. 7
Egy kiselmélet.................... 8-9
Hogy mukodik a KetoMix diéta?. .. 10 - 11
Milyen hosszuak egyes fazisok?. . ... ... 12
Azelso diétasfazis ................ 13
Mit lehet enni a KetoMix ételekhez? ...14
Mintaétrendek az els6 fazishoz .. ... ... 15
Egyen naponta fél kild

z0ldséget és gyimolcsot! . ............ 16

Hogyan szabalyozzuk a napi zoldség- és

gyumolcsfogyasztast az els6 fazisban? .. 17
Zsirok, olajok és a KetoMix diéta ... 18 - 19
Mi megengedett a fogyokura alatt?. . ..20

- X
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a nehéz kezdetet, megtanitjuk jol
és rendszeresen étkezni, kivalasztani
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nem marad éhes és élvezni fogja
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biszke lesz magéra és persze miis Onre.
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N agyon orlunk, hogy vellnk
szeretne lefogyni, a KetoMix ugyanis

nem egy szimpla diéta. Az Onhdz most
érkezé ételeket nagy odafigyeléssel
fejlesztettik, teszteltUk és gyartottuk.
Nem tartalmaznak karos anyagokat,
sem hozzdadott glutamatot. Tele
vannak viszont minoéségi fehérjével,
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal
és rostokkal. Minden étellel kozelebb
kerll a célhoz, vagyis a fogyashoz

és a jobb kozérzethez. A mai napig

ezt tdbb mint 100000 vasarlonknak
sikerdilt elérnie. A KetoMix kortol és
nemtdl flggetlendl makodik.

Szamunkra a legfontosabb
Megtanitjuk Ont kiigazodni

az alapveto élelmiszerek
utvesztojében. Ravezetjik arra,
hogy dtgondolja, mi a legfontosabb
a szervezete szamara, hogyan
cserélie le a karos élelmiszereket
azokra, melyek szintén finomak, de
kevesebb szénhidratot tartalmaznak.
Megtanitjuk Ont hdrom éranként

R A hamburger
* 4% receptje a kovetkez6
oldalon taldlhato: 51.

étkezni, beillesztjlk az étrendjébe

a zoldséget és a megfelelé mennyiségU
folyadékbevitelre is odafigyellnk. Az
elsé fazisban folyamatosan, minden
egyes napon On mellett fogunk

allni. Megmutatjuk, hogy kell
fehérjedus termékeinkbdl siitni

és f6zni, hogy lehet a fogydkurat
szinte észrevehetetlenné tenni.

A taplalkozasi tanacsadonk
mindig elérheto

A diétas étrend mellett kap még

egy oriasi segitséget, hiszen
taplalkozasi tanacsadoink
minden nap 08:00 és 23:00 ora
kozott a rendelkezésére alinak.
Hivhat minket telefonon, irhat e-mailt
vagy felkereshet chaten. Valamennyi
taplalkozasi tandcsaddnk képzett,
szakmajaban nagy gyakorlattal
rendelkezik, és az On a segitségére
siet, ha sziiksége van ra.

¥ Ugyfélszolgélati chat:
www.ketomix.hu

X E-mailes tanacsadas:
kerdesek@ketomix.hu
X Facebookos tanacsadas:

www.facebook.com/
groups/ketomix.tancsads/

Néhany tanacs

a kezdetekhez

X Elsé |épésként nézzen bele
a naptaraba, és valassza ki

a megfelelé idépontot a kezdéshez.

Az elején nehéz kitartani,

igy inkabb olyan id6szakot

keressen, amikor kevesebb

a csaladi és barati rendezvény.

X Vasaroljon eldre zoldségeket,
dioféléket és magvakat.
Szabaduljon meg
a kisértéstdl a spajzban.

X Mérje le a sulyat és a kritikus
helyek keriiletét. Csak igy
fogja tudni pontosan, hogy
mennyit is valtozott a teste,
mennyit csokkent a ruhamérete.

X Fényképezkedjen le. gy
szépen figyelemmel kdvetheti,
hogyan valtozik az alakja, ami
még inkabb motivalhatja.

X Ne alljon minden nap
a mérlegre. Mindenki
mas tempodval fogy — valaki
folyamatosan, valakinek
a kilok szaladnak le,
valakinek a centiméterek.

X A néknél a fogydst
a menstruacios ciklus is
befolydsolja. A menstruacié
el6tt a néi test tobb vizet tarol,
igy a mérleg is mast mutathat.
llyenkor ne essen panikba!
Par nap alatt minden helyreall.
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KetoMix fogydkura minden gyomor- és nyombélfekély .; g 5 KI n e k aj a n Ij u k

egészséges ember szamara epehodlyag-betegség v, Vg » » »
megfeleld, aki éhezés nélkul bélbetegségek (pl. Crohn-betegséq, N . s a fo O ku ra t7
szeretne fogyni. A diétat fekélyes vastagbélgyulladas stb.) < 4 " gy o
a kovetkezé betegségek esetén onkoldgiai betegségek kezelés _
nem ajanljuk (csak orvossal alatt és a sikeres kezelés utan & . A fogyokura alkalmas:
torténo konzultacio utan): kevesebb mint 2 évvel - X ha le szeretne adni par kilot
vesebetegség és dializis A . ¥ ha On tulsulyos vagy elhizott
szélUtés (stroke) Warfarin-kezelés alatt > . X nék szamara menopauza idején
pajzsmirigy betegség allergia esetén: tej, szdja, tojas, zeller y \ amikor a hormonadlis valtozasok
koszvény (magas étkezési rendellenességek esetén \ lelassitjak az anyagcserét
hugysavszint kezelése) sulyos pszichiatriai betegség esetén - 4 & X férfiaknak, akiket aggaszt a
sziv- és érrendszeri terhesség és szoptatas alatt ~ 4 ' = novekvo pocakjuk
megbetegedések akut, illetve 18 év alatti személyek esetében . r X olyan anyak, akik mar nem
nem akut fazisban is (pl. akut virusos és lazas ' ' : \ szoptatnak, és vissza szeretnék
szivbetegség, miokardialis infarktus, megbetegedés esetén B N V . ) szerezni eredeti sulyukat
angina pectoris, aritmiak) |+ e 1 : X minden munkamanias
barmilyen majbetegség Ha olyan betegséggel ' 4 ' embernek, akinek nincs elég
a hasnyalmirigy betegségei kiizd, amely nincs a listan, i ideje a kiegyensulyozott
|. tipusu cukorbetegség vagy specialis kezelés alatt . N, étrend elkészitésére
(inzulin alkalmazasa) all, és nem biztos a diéta N ' X barkinek, akinek 0sztonzésre van
II. tipusu cukorbetegség alkalmazhatésagaban, - _ , sziiksége a jobb életmédhoz, és
(gydgszeres kezelés és mindenképpen — Tt aki meg szeretne tanulni rendszeresen
inzulin alkalmazasa) konzultaljon orvosaval. ] g o - és tudatosabban étkezni.

) KMW - ik B R o s Av ;
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Egy kis elmélet

arrol, hogy hogyan muakodik ez a diéta

Ketozis - ez az a blivos sz6,
amelynek segitségével gyorsan
és edzés nélkiil fog fogyni.
Hogy ez hogyan lehetséges?

Az emberi test a mikodéséhez

az energiat szénhidratokbdl és
zsirbol nyeri. Viszont ha korlatozzuk

a szénhidratbevitelt, azt a testnek
valamivel pétolnia kell. igy

a sajat zsirtartalékaibol kezd

el ketonokat gyartani, majd

ezeket hasznélja energiaforrasként.

Ez azt jelenti, hogy On

mindenképp fogyni kezd.

Ha a ketogén diétardl keres tovabbi
informdcidkat a neten, kissé mas
szabdlyokba botlik, mint ebben

a kézikdnyvben. A KetoMix diétanak
ugyanis specialis szabalyai vannak
az ételek tapértékét tekintve. A diétat
ugy éallitottuk ssze, hogy az a leheté
leghatékonyab, ugyanakkor
egyszerii és kényelmes legyen.

Mi torténik, ha a test
ketozisba keriil?

Két-hdrom nap elteltével, miutan
felhaszndlja a szénhidrattartalékait,
a szervezet ketézisba kerdl. Ebben
a pillanatban pedig elkezdi

felhasznalni a sajat zsirtartalékait.
Ebben az dtmeneti dllapotban
megeshet, hogy kellemetlen tlneteket
észlel, de ez nincs mindenkinél igy.

Ezt ketondthanak hivjak, de nincs

mitdl félnie. A test igy birkézik meg
azzal, hogy més energiaforrasra valt.
Ha ekkor kicsit idegesebb, faj a feje és
gyenge, az annak a jele, hogy a diéta
miikodik. Ez az dllapot néhany 6ra
(ritkdbban nap) utan megszUnik,

és Ujra jol fogja érezni magat.

Ketodrink KeloMix
kivdld segit6 e
a ketondtha
okozta

problémdk 4
enyhitésében. \ ) ==

Rdaddsul 10
nagyon ) ‘

finom. | =




Hogy mukodik a KetoMix dieta?

X 5% naponta KetoMix étel

X 500 g megengedett zoldség
vagy gyimolcs (max. 10 g
szénhidrat tartalommal)

X 30 g megengedett diéféle
vagy magvak; vagy 90 g
avokado; vagy 90 g zold
oliva; vagy 45 g fekete oliva

X 2-3 liter megengedett folyadék

X 30 g olaj

KetoMix fogyoktiranak harom
fazisa van. Miel6tt elkezdené,
olvassa el a kovetkez6 oldalakat. Itt
megtudhat mindent a diéta fazisairdl,
a megfelel6 ételekrdl, illetve vélaszt
kaphat a leggyakoribb kérdésekre.
Emellett recepteket is taldl, hogy
ha szeretne, tudjon finomakat fézni
a KetoMix ételekbdl. Ha koveti az
utasftasainkat, nem fog hibazni.

Mit lehet enni az
egyes fazisokban?

Ez az, ami mindenkit a legjobban
érdekel. Ezen az oldalon egy
rovid attekintést talalhat
arrol, hogy milyen étrendet
fog kovetni az elkdvetkezd
idészakban. Részletesebb
iy 2 informaciokat a kdvetkezd
oldalakon talal.

A gombds cukkini
receptjét Idsd
az 56. oldalon.

2. FOGYOKURAS FAZIS

X 3% naponta KetoMix étel
X napi 2x fehérjedus
étel minimalis
szénhidrattartalommal

X 500 g megengedett
z6ldség (max. 10 g
szénhidrat tartalommal)

X 30 g megengedett disféle
vagy magvak; vagy 90 g
avokado; vagy 90 g zold
oliva; vagy 45 g fekete oliva

X 2-3 liter megengedett folyadék

X 30 g olaj

X 2 dl tej (1,5 %) vagy kefir (1 %)
vagy 150 g joghurt (3 %)

X egy adag gyiimolcs (max.

10 g szénhidrattal)

3. STABILIZACIOS FAZIS

X 5% naponta hétkoznapi étel

¥ 2-3 liter cukrozatlan tidit6

X 0,5-1 kg zoldség

X 200 g gyiimolcs

X halak 2x hetente

X hiivelyesek legaldbb 2x hetente



Meddi’g tartsanak
az egyes fazisok?

Azt, hogy pontosan hogyan
osztja be a fazisokat, Onnek

kell eldontenie. Abbdl induljon
ki, mennyi kilot szeretne leadni.
Mi a kovetkezéket ajanljuk:

X Az els6 fazis tartson a legtovabb,

féleg ha nagyobb sulytol
szeretne megszabadulni.

X Bar ez a legnehezebb, de egyben
a leghatékonyabb id&szak.

X Az elsé fazis minimum 1 hétig,
maximum 8 hétig tartson.

X Az elsé és a masodik fazisnak egyUtt

maximum 14 hétig szabad tartania.

X Ha még 14 hét fogydkura utén

is vannak Onon felesleges kilok,
legaldbb egy hénapig tartsa

a harmadik stabilizacios fazist,
amikor megszakitja a ketozist,
noveli a szénhidratok mennyiségét
és tobbet mozog. Ez utan djra
belevaghat a diétaba — rogton
kezdheti a masodik fazissal.

X A diéta harmadik fazisa valdjaban

mar nem is diéta, hanem
egészséges életmod, mely
végigkisérheti a tovabbiakban
az étkezési szokasait.

Az elso

¥ Naponta 5% fogyasszon
KetoMix ételt. Mindegy,
melyiket, hiszen a tapértéke az
Osszes étellinknek egyforma.

X Fogyasszon 500 g
zoldséget vagy megengedett
gyUumolcsot legfeljebb napi
10 g szénhidrattartalommal.

X Fogyasszon 30 g megengedett
diéfélét vagy magvat; vagy
90 g zo6ld olivabogydt; vagy
45 g fekete olivabogydt.

X Igyon 2-3 liter édesitetlen
folyadékot.

X 30 g olajat hasznaljon az ételek
és a zoldségek elkészitésére.

z ébredés utani elsé oraban

fogyassza el az elsé KetoMix
ételt. Az anyagcsere beinditasa
nagyon fontos része a fogyasnak.
A reggeli utdn harom ¢éraval johet
a kovetkezé adag KetoMix étel. Hogy
ez egy koktél, kdsa vagy akar egy
puding lesz, azt kizarélag On donti
el. A hdrom 6ra mulva kovetkezé
ebédre a legpraktikusabb talan egy
levest késziteni. Ehhez f6ételként

johet egy kis adag hus, hal, tojas vagy

z6ldség. Harom éra mulva jon

diétas fazis

a kovetkezo étkezés, az uzsonna.
Vacsorara, ami szintén harom

6ra mulva kovetkezik, készitsen

pl. KetoMix omlettet, KetoMix
pékstteményt vagy KetoMix tésztat.

o Nok szamara:

Ha a kiindulasi sulya
kevesebb volt, mint 70 kg,
és szeretne fogyasztani
tojast, turot, hast vagy mas
megengedett fehérjedus
ételeket, hagyjon ki egy KetoMix
ételt. Ha sulya nagyobb, hagyja
meg mind az 5 étkezést,
és a tojast, turdt vagy hust
fogyassza ezeken feliil.

Férfiak szamara:

Férfiak az els6 fazisban az 5
KetoMix étel mellé megehetnek
még 1,5 adag hagyomanyos
fehérjedus ételt minimalis
szénhidrattartalommal,
melyeket a 26. oldalon talal.

Néhdny ételtinknek van napi
korldtozdsa. Ne felgjtse el megnézni
webshopunkat, hogy megbizonyosodjon
réla, melyek ezek az ételek..

e iy TN




Példa az 1. fazisu étrendhez

reggeli:
KetoMix csokoladéizd kdsa,
aproéra vagott mandula és malna

KetoMix eperiz( koktél

ebéd:

KetoMix szalonnds-sajtos izl
omlett siilt csiperkegombdval

M it Ie h et enn i és z6ldségsalataval
a KetoMix ételekhez? el v

KetoMix diéta attol is
kilonleges, hogy az elsé
fazisban lehet enni néhany

e

KetoMix zoldségizl

) . . . Akivdléizi : o leves silt cukkinivel
hetqunapl e,telt is. Természetesen szdritott ! KMW . &s rantottaval
csak bizonyos ételeket adott hust a teljes Fiata borj sacletek
mennyiségben. Viszont minden fogyckdra
nap ehet a KetoMix ételek mellett: folyamdn
X tojas (1 egész tojas vagy ZOanSEt- KetoMix palacsinta
atja. Ez oo .
2 fehérje) plusz 50 g sovény turd a g;/ors cikéria sziruppal ledntve
vagy 1/2 adag fehérjedus étel fehérjeélus
minimalis szénhidrattartalommmal, étel mdr m
melyeket a 26. oldalon talal. az elsé KetoMix protein chips,

. , zellerszar Vajonézzel
fdzistol fogyaszthato. A Keto- )

Tipp: Vagja fel a szaritott Mix széritott his seaitséaé
. . o gitségével e
hust apré darabokra és adja feltdltheti fehérjetartalékait, EBEC:

hf)z’za’a? zsem’le’tesztaja!’wz. mikézben a szénhidrdtmeny- Ketlex prote,ln tészta : : ,
Kivalé illata és ize lesz tole. aglio e olio médra, KetoMix proteines kenyér
uborkasalata 50 gramm min&ségi sonkaval

e iy TN

KetoMix kavéizl koktél

nyiséget korddban tartja.




Fogyasszon napi fél kil6
zoldséget és gyumolcsot!

Az els6 szakaszban Ugyeljen
arra, hogy a zoldségekbél
és gyiimolcsokbol szarmazoé
szénhidratok napi adagja ne
haladja meg a 10 grammot.

A jobb dttekinthetéség érdekében
a zoldségeket és gylimolcsoket
egy piramisba rendeztik, igy
konnyedén megallapithatja, &
hogy melyikbél mennyit &
fogyaszthat. Ha még '3’ ) 'a%
mindig bizonytalan, %
vegye fel a kapcsolatot N

hagym a rezselyem
taplalkozasi ‘

tanécsadainkkal, e cek'a

akik szivesen piros- » sérga
w papnka

} - ik
segitenek Onnek. g

a szénhidratokat, az étrend
megkdnnyitése érdekében vegye
fel étrendjébe a piramis alapjaban
taldlhato fajtakat (1. csoport). Az
étrend valtozatosabba tétele
érdekében eljatszhat a piramisban
felsorolt egyéb dolgokkal is,
x  Csak mindig tartsa be az
= ajanlott hatdrt. Kulonbozé
% tablazatokban killonbozé
szénhidrattartalommal
taldlkozhat az egyes
z6ldségek, gyimolcsok
vagy akdr mas ételek
esetében. Ha nem
akar hibazni,
% javasoljuk, hogy

2

2
2
2

_
2
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2

7 2,
Ha nem szeretné & ”{; tartsa be az
. . s . -3
mindig mémi oy _m g dltalunk
a z(jldségeket vOros kaposzta poréhagyma  fehér kaposzta % felsorolt

és szamolni

% adagokat.

A

X P

z6ldpaprika paradlcsom =

w fehér retek

- p karalabé karfiol

(7 == e\
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patiszon zeller z6ldbab padlizsan cikoria
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A. savanyu
klgyouborka ;:)mba uborka

salata brokkoli

2 y fehérpaprilia * T ‘é’
=" e iy |

o T SPENSt e

sav. nss.a ¢ k: . Ly
képosgta fejes kaposzta kinai kel édeskomény

rebarbara cukkini

Forrds: keto-hubnuti.cz

Hogyan lehet 6sszeallitani a zoldségek és
gyumolcsok napi bevitelét az 1. fazisban?

200 g uborka 3009 rokkoli
g — 5009 zoldség
Tas 10 g szénhidrat
4 g szénhidrat 6 g szénhidrat
150 g uborka 100 g hagyma
w + é, — 250 g z6ldség
- 10 g szénhidrat
3 g szénhidrat 7 g szénhidrat

1509 gomba 100 g eper

250 g zoldség

gy + = ésgyiimolcs
““\ .I V4 0 r'd
3 g szénhidrat 7 g szénhidrat 10 g szénhidrat

ofélék

Csak a kdvetkezd tipusu
diofélék és magvak
megengedettek: mak,
mandula, mogyorg,
brazil did, pekandio,
fenyémag, dio,
szezammag,
tokmag.




Zsirok, olajok és
a KetoMix diéta

A zsirok a KetoMix diéta
energiabevitelének
elengedhetetlen elemei.

A kovetkezékben megmutatjuk,
melyeket érdemes hasznalnia.

Ajanlott olajok
hideg ételekhez:

X avokaddolaj
X kenderolaj
X lenmagolaj
X repceolaj

X didolaj

Hidegkonyhahoz mindig a legjobb
mindségii, extra sziiz, hidegen
sajtolt olajat hasznalja, hiszen

a feldolgozas sordn nem bontja le éket
hevitéssel. Ezek az olajok magasabb
omega-3 telitetlen zsirsavtartalommal
rendelkeznek, igy tdmogatjék a kivant
gyulladascsokkentd —
kdrnyezetet a szervezetben. : ;

A sz(iz olivaolaj csak akkor
alkalmas étkezéshez, ha
rendszeresen szokott
halat vagy tengeri
gyumolcsoket enni, . -
legaldbb hetente \ \ 7
kétszer.

Hokezeléshez ajanlott
zsirok és olajok:

X olfvaolaj

X repceola;

X szezdmolaj
X avokaddolaj

Ha hékezeléshez kell olajat
hasznélnia, fontos, hogy az ellenélljon
a magasabb hémérsékletnek. E célokra
jobb finomitott vagy tisztitott olajokat
hasznalni, amelyek kdros anyagok
képz&dése nélkul képesek ellendlini

a magasabb homérsékletnek.

Ajanlott zsirok suitéshez:

X kiolvasztott ghi vaj (nem
kdzonséges vaj)
X disznozsir

Az egyik legkevésbé alkalmas
elkészitési mod a sttés, amely
sokkal tobb kaloriat eredményez és
egyuttal a legtdbb karos anyagot
termeli. Ha mégis ezt az elkészitési
modot valasztja, akkor hasznaljon
siitéshez alkalmas zsiradékot, és
ne felejtse el, hogy a sitést javasolt
a leheté legritkabban alkalmazni.

Nem ajanlott zsirok
és olajok:

X mogyréolaj

X napraforgdolaj
X safranyolaj

X szdjababolaj

Ezek az olajok nagy mennyiségben
tartalmaznak omega-6 telitetlen
zsirsavakat, amelyek az étrendben nem
szUkségesek. Ezért probalja elkerdini
Oket. Ezek az olajok egyebek mellett
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a
testinkben gyulladasos kdrnyezet
jOjjon létre, amely egészséglgyi
problémakat is okozhat. Ezért
javasoljuk, hogy kertlje el
6ket, vagy keressen helyettik
megfelelébb alternativat.

Miért ajanlunk kevésbé
zsiros vagy alacsony
zsirtartalmu tejtermékeket?

A legtobb ketogén étrendben gyakran
eléfordul, hogy szinte korlatlan
mennyiségl vajat, zsirt és teljes
zsirtartalmu tejterméket fogyaszthat.
Ebbdl a szempontbdl a KetoMix diéta
mas. Javasoljuk a tejzsir csokkentését
az étrendben. Etrendiinkben éltaldban
tul sok az allati eredetd telitett zsir.
A tulzott mennyiségU allati zsir
nem tesz jot az egészségének.
 Ezért a KetoMix étrendben
). adioféléket, az avokadot, az
olajpogydt és a megfeleld
L. novényi olajokat
részesitjuk elényben
f6 zsirforrasként.
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Mi megengedett
még a diéta alatt?

N e féljen megizesiteni X gydmbér

ételeinket! A diéta X cukormentes sz6jaszész

1. szakaszatol kezdve az Osszes X KetoMix szdszok és dntetek
alabbi 6sszetevé megengedett: X édesitdszerek (eritrit, sztivia,
X flszerek szukraldz, 5% cikoriaszirup)
¥ borsok (hozzaadott cukor nélkul) X fahéj

X s X holland kakao (legfeljebb

X ecet 1 tedskanal naponta)

¥ olaj (napi 30 g) X mustar (legfeljebb

X fokhagyma 1 tedskanal naponta)

KetoMix dntetek
— nagyszer(i médja annak,
hogyan izesitse 25 gramm
oOntettel saldtdjdat. Minimd-
lis a szénhidrdttartalmuk,
és szinte egydltaldn nem
tartalmaznak kaldridt.

Ne feledkezzen meg
a folyadékbevitelrol!

inden nap legalabb 2 -3

liter folyadékot kell inni,
fuggetlendl attél, hogy diétdzik-e vagy
sem. A KetoMix diétanal azonban
a folyadékbevitel alapvetd fontossagul.
Ez segit a testnek a diéta soran
a zsirraktarakbol felszabaduld nem
kivant méreganyagok kiiiritésében.

Mit igyon a KetoMix
diéta soran?

X viz (lehet 1 db citrombdl
facsart citromlével)

X dsvanyviz (szénsavas és
szénsavmentes)

X tea

¥ gyenge gydmolcstea

X KetoMix forré és hideq italok

X KetoMix fliszeres italok

X mandula-, szoja- és kdkuszital édesités
nélkul (0 g szénhidrat / 100 g)

X nem édesitett kavé

e
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X sovany husbol készdlt tiszta husleves
X két 10 ml-es tejszin
10% zsirtartalommal kdvéba

Elvezze diétdjdt

egy édes és frissité RN

narancsizii itallal, KeleMix

amely L-karnitint =

tartalmaz a jobb I

zsirégetés érdekében. t y
-
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Nassolhat is!

sokoladé és diéta... lehetséges
lenne? Bizony az! A diéta
1. szakaszatol kezdve élvezheti
a cukormentes KetoMix
édességeket. Vilaszthat csokoladék,

mogyorokrémek, tobbféle sti és
édes krém kozul, amelyek kivaloak
példaul a palacsintdnkhoz.

A sés ropogtatnivalok
szerelmesei is megtalaljak
a nekik valot

Ha nincs oda az édességért, de
valamit mégis ropogtatna este

a tévé elétt, protein chipseink
és nachosunk idedlis valasztas
lehet. Szamolja Ugy példaul este,
mint egy egész KetoMix ételt.

koreteket imadni fog ja

Kepzeljen el egy ételt, amely
eltelit, finom, és bar korlatlan

mennyiségben fogyasztja, nem
fog hizni utana, hanem éppen
ellenkezéleg, lefogy. Pontosan ez
a helyzet a KetoMix konjac koretekkel.

Bemutatjuk Onnek az egyedlallé
és szabadalmaztatott termékuinket,
ami mind szinével, mind izével
szinte megkuldnboztetésig hasonlit
a hagyomanyos tészakra, réadasul
csak 9 kaloriat tartalmaz

100 grammban. £z az egészséges
és alacsony kaldriatartalmu koret tobb
valtozatban is elérhetd: fetuccine,
tagliatelle, penne, spagetti, lasagne,
thai tészta vagy rizs. Zabrostbdl

és a konjak novénybdl nyert bio
lisztbdl készUl - hagyomanyos azsiai
élelmiszer, melyet mar évszazadok
Ota ismernek Japanban. A konjak
novényt, melyet koreteinkhez

hasznalunk, a japan hegyekben
termesztlink, szinte teljesen tavol

a civilizaciotél. Ennek koszénhetéen
elnyerte a BIO mindsitést.

o A KetoMix konjac koretek
akar 94% -kal kevesebb
kalériat tartalmaznak, mint
a szokasos tésztak, és természetes
forrasai a gliikomannannak
— egy oldhaté rostnak, amely
csokkenti az éhségérzetet,
és jotékony hatassal van
a testuly és a koleszterinszint
csokkentésére. Nem
tartalmaznak cukrot, zsirt, glutént
vagy sot. A KetoMix konjac
koretekkel jollakott lesz, és
még blndsnek sem kell éreznie
magat. Gyakorlatilag csak a rost
halad &t a testen, és egyuttal
megtisztitja a bélrendszert.
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Kezdok altal gyakran
feltett kérdések

Rendszeresség

X Harom oranként
rendszeresen egyen.

X De ha kivételesen 2 vagy 4 oranként
eszik, akkor sem torténik semmi.

Hosszu nap

X Korén kel és késén fekszik le? Akkor
egyen naponta 5-nél tobbszor,
az ébredéstdl kezdve 3 dranként.

Ejszakai miiszakok

X Ha éjszakai mUszakban dolgozik,
egyen harom oranként, akar egyik
naprol a masikra, amig nem fekszik le.

X Az utolsd étkezés
legyen 2-3 éraval
lefekvés elott.

Gyenge akarat
X Ha az elsé napok
tul nehezek az
On szédméra,
akkor adjon hozza
amenUhoz egy
extra fehérje ételt,
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minimalis szénhidrattartalommal
(hUs, tojas, turo).

X Ha mégis valami olyat eszik,
ami nem megengedett, ne
stresszeljen. Folytassa a diétat
tovabb. Kiprobalhatja szénhidrat
blokkoldnkat, amely a zsirok és
szénhidratok felszivddasanal hasznos.

A KetoMix elkészitése

X Egy nappal el6re is elkészitheti
ételeinket. Az ételeket azonban
hlvos helyen kell tarolni.

X A koktél édességét maga hatarozza
meg a hozzaadott iz mennyisége

alapjan. Minél kevesebb izesitést

ad hozza, anndl kevésbé

lesz édes a koktélja. Ha

nem édesszdjy, izesitheti
a koktélt fahéjjal, holland
kakaodval vagy instant
kavéval. A koktélt izesités
nélkiil is meg lehet inni.

X A kdsa édes {zének

intenzitasat enyhitheti egy

kanal alacsony zsirtartalmu

turd hozzaaddasaval vagy vasarolhat
KetoMix semleges izii kasat,
melyet {zesithet koktél izesftékkel.

Alkohol

X A diéta elso hetében keriilje az
alkoholt. A szervezete birkdzik az
anyagcsere valtozasaival, és alkohollal
ezt csak jobban megterhelné.

X Lehetdleg a mésodik héttdl se lépje
tul az 1 dl szaraz bor mennyiségét.
Internetes boltunkban szadmos
kivald bor kdzUl vélogathat.

X Ha a lehetd leggyorsabban
szeretne fogyni, lehetéleg keriilje
az alkoholt az egész diéta soran,
vagy csak kilonleges alkalmakkor
fogyasszon egy keveset.

Emésztés

X Az étrend megvaltoztatasa
befolydsolhatja az emésztését.

A diéta kezdetén enyhe székrekedés,
puffadas vagy hasmenés jelentkezhet.

X A folyadékbevitel ndvelése,

a gyakoribb testmozgas vagy az
oldhatatlan rostok (pl. Psyllium vagy
UtifU) bevitelének ndvelése segit

a székrekedés problémajaban.

X Hasmenés vagy puffadas esetén
csokkentse a zoldségek bevitelét, majd
lassan és fokozatosan novelje azokat,
amig az emésztérendszere megszokja.

Sport
X A ketozis kialakulasaval a testnek
atmenetileg hidnyozhat az
energia, amig hozzaszokik
az uj energiaforrashoz -
a ketontestekhez. Ekkor ne
nagyon kényszerftse magat
mozgasra. A KetoMix diétanak nem
eléfeltétele a sportos életmad.
X Am ha egy kicsit egészségesebben
akarja kezdeni aj életét, mozogjon.
¥ Vélasszon enyhe intenzitasu
mozgasformdt. llyen lehet példaul
a gyaloglas, a joga, a pilates,
a szobakerékparozas vagy a biciklizés.

A moringds fiiszerkeverék,
amely tdmogatja az emésztést
és a fogyadst, segit az emésztés
lehetséges problémdiban.

Emésztést és fogyast segitd
gyogyndvénykeverek




A masodik,
redukcios fazis

X Egyen KetoMix ételt naponta
3-szor. Nem szamit, hogy reggelire,
ebédre, vagy uzsonndra.

X Tartalmazzon két atlagos
fehérjetartalmu ételt is az étrendje.
Ezeknél sem szamit, hogy
melyik étkezéshez valasztja.

X Fogyasszon legfeljebb 500
gramm megengedett zOldséget,
napi legfeljebb 10 gramm
szénhidrattartalommal.

X Kényeztesse magat gytimolcsokkel,
amelyek legfeljebb 10 gramm
szénhidratot tartalmaznak.

X Fogyasszon 30 gramm
megengedett didt, mogyordt
vagy magvakat, esetleg 90 g
avokadat, 90 g zold olajbogydt
vagy 45 g fekete olajbogydét.

X Igyon 2-3 liter cukormentes
folyadékot.

X Hasznaljon 30 gramm olajat az ételek
és a zOldségek elkészitéséhez.

X Fogyasszon 2 dl tejet (1,5%) vagy
kefirt (1%) vagy 150 g joghurtot (3%).

Minimalis szénhidrattartalommal

rendelkezé fehérjetartalmu

ételek, amelyeket naponta
kétszer kell enni a KetoMix ételek
helyett (az adag mindig nyers
dllapotban van megadva egy adagra):

X sovany hus 100 g,
X sonka 100 g,
¥ hal 100 g,
X tenger gydmolcsei 150 g,
X kemény sajt (legfeljebb 30%
zsir szérazanyagban) 80 g,
¥ alacsony zsirtartalmu taré 150 g,
X skyr 150 g,
X turd 150 g,
X mozzarella light 125 g,
X olmuci tur6 70 g,
X tojas 2 db,
X Smakoun (fehérjetartalmu étel) 150 g,
X tofu 150 g.
Természetesen ezek az ételek
kombinalhatok - példaul egy tojas
50 gramm sonkaval parosithato.

o Ha kezdeti sulya kevesebb
volt, mint 70 kg, a masodik
fazisban csak a fele adagot

fogassza a nem KetoMixes
proteindus ételeknek minimalis
szénhidrattartalommal. Férfiaknak
ajanljuk a 2. fazisban, hogy
fogyasszanak 100 g hust pluszban.

Az italokra, ételizesitokre

és zoldségekre vonatkozé
szabalyok ugyanazok maradnak,
mint az 1. fazisban.

diofélék és magvak
zold zoldségek

tojas és ;/ 7
tejtermékek 2500

bogyods gylimolcsok

A KetoMix diéta piramisa

fogyas sordn minden bizonnyal

taldlkozni fog azzal az informéacioval,
hogy a ketogén diéta alatt valamennyi
alacsony szénhidrattartalmu étel
korlatlanul fogyaszthatd. Ne essen
tévedésbe — annak érdekében, hogy
a ketogén diéta ne terhelje a testét,
szem elétt kell tartania bizonyos
szabalyokat. A fehérjebevitelnek
stabil tartomanyban kell lennie. Ezt
biztositja a KetoMix ételek és mas
megengedett ételek fogyasztaas.

Ezenkivil 6vatosan vigye be a zsirokat
a KetoMix ételekbe, a tulzott
mennyiség lelassithatja a fogyast,

és nem megfeleld kivalasztasuk

karos lehet az egészségre. Ezért
vélasszon egészséges olajokat

(pl. repcemagolaj), dioféléket vagy
olajbogydkat és avokadot. Az
emésztérendszer megfeleld mikodése
vagy az antioxidansok bevitele mellett
pedig ne feledkezzen meg a kellé
mennyiségii zoldségrol sem.

Tiltott élelmiszerek:

DROWEROD®

rizs kukorica hasabbur- édesség hiivelyesek tészta
gonya

burgonya

o Kt Y=




Hozzaadhat:
gyumolcsot

A z0ldségek és gyimolcsok

a diéta 2. szakaszaban sem
hidnyozhatnak. A zoldségeket
mar jol ismeri, mennyiséguk és

a bevihet6 szénhidratmennyiség
nem valtozik. A diéta ezen
szakaszaban azonban mar
fogyaszthat gyiimolcsoket is.
Ne feledje, hogy a benntk [évé
szénhidratok adagja nem haladhatja
meg a napi 10 grammot.

A gyiimolcsok megfelel6 adagja példaul:

200 g csillaggyimalcs 110 g pomelo

160 g citrom 110 g nashi

160 g fehér ribizi 110 g foldicseresznye
140 g malna 110 g mandarin

140 g eper 100 g 6szibarack

140 g szeder 100 g nektarin

120 g voros ribizli 100 g narancs

120 g egres 90 g fekete ribizli

120 g grapefruit 90 g alma

120 g maracuja 90 g cseresznye
120 g papaya 90 g friss anandsz
120 g homoktovis 90 g kivi

110 g &fonya 80 g sargabarack

80 g korte
(kevésbé érett)
80 g szilva

70 g cseresznye
70 g kumquat
60 g mango

60 g sz616

GyUmalcs helyett

akar 10-20 gramm
kékuszt is felhasznalhat
kedvenc receptjei
elkészitéséhez.

o Vigyazzon a gyiimolcsokkel! A nagyobb adag gylimolcs egyiitt
jar a nagyobb mennyiségu szénhidrattal, ami veszélyeztetheti

a ketozist. Ezért ne bizzon a szemmértékében, gondosan mérje
meg az egyes adagokat, és ne |épje tul az ajanlott mennyiséget.

Példak a masodik
szakasz étrendjéhez

reggeli:
KetoMix kenyér szeletelt
mindségi sonkaval

KetoMix protein szelet vanilia izzel

ebéd:
Halfilé fehérkaposzta-salataval

KetoMix palacsinta malnaval

Sult KetoMix Nachos sajttal
és zoldségekkel

Asiilt nachos
receptjét Idsd
a 40. oldalon.

reggeli:
KetoMix vaniliapuding eperrel

KetoMix kavéiz( fehérje koktél

ebéd:

csirke steak z6ldségsalataval,
avokadoval és olajbogydval

KetoMix zsemle alacsony
zsirtartalmu taréval és
fokhagymaval, valamint salataval
és uborkaszeletekkel diszitve

két tojasbdl készllt tojasos omlett,
sult péréhagymaval és paprikaval

W

A mdsodik fazistol : Q. kel
kezdve a vitaminok T

és az dsvdnyi anya- \\¢

gok ajdnlott napi Multivitamin
adagjdt nem fedezik b

100% -ban a Keto-
Mix ételek. Ezért naponta egyszer
vegyen be KetoMix multivitamint.
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A harmadik,
stabilizacios fazis

X Egyen 6tszor altalanos ételt,
amelyet az egészséges taplalkozas
szabadlyai szerint készitett el.

X Reggelizzen legkésébb egy
oraval az ébredés utan.

X Az utolsé étkezés legyen két-
harom oraval lefekvés elétt.

¥ Igyon 2-3 liter cukormentes
folyadékot naponta.

X Fogyasszon legaldbb fél kilo
z0ldséget naponta.

X Egyen 200 g gyUmolcsét naponta.

X A halféléket és a hlivelyeseket heti két
alkalommal vegye fel az étrendjébe.

Mar nagyon kozel a cél!
.  Ebben a szakaszban
L. mar majdnem nyert.
.;8..‘.&‘- L Nem véletlendl

_%’f;;\ “M hasznéljuk ezt
0y akifejezést. Csupan

Onon mulik, hogy nem
¥ tér-e vissza oda, ahonnan
B elindult. A diéta 3. fazisa eqy
Uj életmaéd kezdetét kellene,
hogy jelentse. Tovébbra is figyeljen
oda arra, hogy mikor és milyen
ételeket fogyaszt. Latni fogja, hogy
hamarosan minden automatikusan
megy, és az egészséges taplalkozas
nem kerdl semmilyen eréfeszitésbe.

KeloMix

Adjunk hozza szénhidratot

A fogyodkura sordn sokat tett a sulya
megdrzésért. Itt az ideje, hogy
visszatérjen a szénhidratos
étrendjéhez. Fokozatosan
emelje a szénhidratok mennyiségét,
el®szor reggelire, majd ebédre.

Ha a nap folyaman elegendé
testmozgast végez, ne féljen
hozzdadni a vacsorédhoz is.

Szénhidratforrasként
valaszthat:

gyUumolcsoket, teljes kidrlésd és
rozskenyeret, nem sult koreteket
és cukormentes gabonaféléket.

A meniiben tovabbra is
megtarthatja kedvenc KetoMix
termékeit. Ha ebéd
kdzben blindzne,
kénnyitsen a KetoMix
vacsora menujén. Ha
nincs ideje reggelire,
gyorsan keverjen ¢ssze
egy koktélt a kedvenc
izesitésével. Vészhelyzetek esetére
pedig mindig legyen bekészitve
egy KetoMix szelet a taskajaba.

A 3. fazisban sem
hagyjuk magara

3. fazisra val¢6 4ttérés nehezebb
lehet, mert most mar On dont
sajat étrendjérol. Szolgdlhatunk
Onnek azonban inspiraciéval,
mely recepteket tartson meg
a kezdetekben, igy biztos lehet
benne, hogy nem kovet el hibat.

Tippek reggelihez

X 40-60 g zabpehely (forrasban
lévd vizzel dntse le, majd tiz percig
hagyja allni) félzsiros turéval (50 g),
reszelt alméaval és fahéjjal izesitve

X teljes ki6rlést rozskenyér (40-80 g)
diétas sajttal (vékonyra kenve)
és két szelet magas hustartalmu
sonka (50 g), paprika

X koktél 100 g turébdl, erdei
gyumolcsboél (mennyiség izlés
szerint), zabpehelybdl (30-60 g)
és vizbdl keverve — a KetoMix
izesitésekkel édesitheti

X napraforgdémagos kenyér (40-80 g)
két szelet eidammal (20% zsir
szérazanyagban) és paradicsommal

X knackebrot (4-8 db) humusszal
vékonyan megkenve, uborkaszeletekkel
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Tippek tizéraihoz _ X sult lazac (100 g
nyers allapotban)
parolt zoéldbabbal,
burgonyaval (150-250 g)
X rabléhus csirkébdl
(100 g nyers hus)
cukkinivel, hagymaval
és paprikaval,
burgonyaval (150-250 g)

X natdr joghurt (3% zsir) egy
kanalnyi napraforgémaggal
és néhany darab eperrel

X egy pohar izesitetlen kefir
(3 dI) afonyaval keverve

X tUrd (80 g) knéckebrottal (1-2 db)

X paradicsom bazsalikommal és X salata sultcsirke-
mozzarella lighttal (50 g), knédckebrot darabokbdl (100 g nyers
(1-2 db) diétas sajttal és retekkel dllapotban), jégsalata,

X knédckebrot (1-2 db) egy koktélparadicsom
szelet magas hustartalmu és kuszkusz (szaraz
sonkaval, uborka szeletekkel dllapotban 50-80 q),

¥ natdr joghurt (kb. 3% zsfr) fokhagymaval és soval készlt ¥ sult tészta (50 g szaraz éllapotban)
néhdny szem sz6l6vel és egy fehér joghurtos dntet, teljes tojassal (2 db) és brokkolival
teaskanal chia maggal kiérlésd rozskenyér (40-80 g) X sllt csirkehds (100 g nyers

¥ alma egy pohdr (2 dI) iréval, X keménytojas (2 db) zoldséges allapotban) péréhagymaval

X z6ldségcsikokkal: sérgarépa, korettel, teljes kidrlés( és curry flszerekkel, natur rizs
uborka és paprika izesitett rozskenyér (40-80 g) (szdraz allapotban 50-80 g)
turéba martva (100 g turo), sé, X tojasos omlett (2 db) X silt garnélarak fokhagyman
bors, fokhagyma izlés szerint parolt brokkolival és (150 g nyers) jégsalataval

burgonyaval (150-250 g) és joghurtos ontettel

Tippek foételekhez

X sUlt csirkecomb (1 db)
hagymaval, paradicsommal
és pirospaprikaval,

basmati rizzsel (szaraz
adllapotban 50-80 g)

X tojasos karfiol (2 tojas)
burgonyaval (150-250 g)

X hidegtal: 50 g magas
hustartalmu sonka,
50 g eidam (20% zsir
szarazanyagban),
z6ldségek, teljes kiérlésd g3

rozskenyér (40-80 g) il




Kildje el nekiink torténetét egy
fényképpel egyiitt, és mi megjutalmazzuk

fogydkuraban fontos masok a www.ketomix.hu weboldalon. Taldn

tamogatasa. A mar lefogyott On lesz az, aki segit masnak eldénteni,
emberek torténetei nagy motivaciot hogy megvaltoztatja-e az életét,
jelentenek. Mutassa be Onis és t8link is kap egy utalvanyt
alakvaéltozasanak torténetét termékeink megvasarlasahoz.

X Legalabb 4 hétig volt KetoMix diétan?

X Vannak jé min&ségl fényképei az alakjardl a diéta el6tt és utan?
X Szeretné elmesélni a torténetét?

X Egyetért torténete és fotodi kozzétételével?

Akkor Ont keressiik! 70 000 Ft
értékben kap termékeket toliink!

Kdldje el neklink a torténetét, mi attekintjik, majd felvesszik
Onnel a kapcsolatot. [rasat minden szempontbdl dtnézzik,
megszerkesztjik és az On engedélyével kdzzétesszik.

¥ 30 000 Ft jutalom - torténetét a www.ketomix.cz,
www.ketomix.sk, www.ketomix.hu weboldalakon fogjuk
felhasznalni, valamint magazinunkban is megtalalhatja.

X 40 000 Ft jutalom - a torténetét megtaldlhatja a www ketomix.cz,
www.ketomix.sk, www.ketomix.hu oldalon és a KetoMix magazinban.
Felhasznalhatjuk online és nyomtatott reklamokban, k6zdsségi
oldalakon vagy nyomtatott és online médiaban is.

¥ 70 000 Ft jutalom - kézzétessziik torténetét a www.ketomix.cz,
www.ketomix.sk, www.ketomix.hu weboldalakon és a KetoMix magazinban.
Ezen felul felhaszndlhatjuk azt online és nyomtatott rekldmokhoz,
kdzosségi halézatokhoz, média cikkekhez vagy mas reklamokhoz (TV,
kaltéri rekldamok stb.). A feltétel az, hogy tobb mint 20 kg-ot fogyjon.

A bekiildétt torténetekért nem jdr automatikusan jutalom. A jutalmat és annak 6sszegét az Opravdove hubnutis.ro. hagyja
jovd, amely fenntartja a jogot a torténet elutasitdsdra. Ha a jutalomrdl megdllapodtak, és torténetét kozzétették, akkor a jutalom
Osszegének megfeleld értékii csomagot kiildiink Onnek a vdlasztott KetoMix ételekkel. A jutalmakat nem lehet 6sszeadni!

KeloMix

SZAKACSKONYV

X Szendvicskrémek

X Levesek

X F6ételek

X Koretek

X Kalacsok és desszertek -
X Salatak

34 KetoMix Keverjen kedve szerint



A KetoMix diéta nemcsak abban
az értelemben egyedulallo, hogy
gyorsan és testmozgas nélkil fogy
téle. A fehérjekeverékbdl akar teljes
értékl fogasokat is készithet. Tobb
tucat inspirdlod receptet allitottunk
0ssze, amelyek megfelelnek
étrendlnk minden fazisanak.

A kdvetkezd oldalakon
izletes és gyors recepteket taldl
a szendvicskrémekhez, levesekhez,
féételekhez, koretekhez, desszertekhez
és saldtakhoz. Legtobbjik teljes
értéku fehérjés étel, amelyet a koktél
helyett elkészithet. A ,Kdretek” cim(
fejezetben azonban vannak olyan

receptek, amelyek nem tartalmaznak
fehérjét. Ezt ne felejtsik el, és a diéta
részeként mindig egészitsik ki fehérjés
étellel. Ha sajtot taldl a receptekben,
azt az ételt a KetoMix diéta elsé
fazisdban csak kivételes esetben
fogyassza. Nagyon sok recept van még
a tarsolyunkban, amelyek nem fértek
el ebben a flizetben, de megtaldlhatja
Oket a www.ketomix.hu weboldalon.
Itt cikkeket is taldl az étrendrdl
és az egészséges életmaodrdl,
videdsorozatot mozgasorakkal,
interjukat taplalkozasi tandcsadokkal
és még sok minden mast.

J6 étvagyat kivanunk!
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Zelleres szendvicskrém

Szendvicskremek reemigvel

Mire lesz sziiksége:

A szendvicskrémek zoldségekkel és a fehérjedus Y KetoMix zsemle

péksuteményekkel egyutt remek alternativat jelentenek tizérai X KetoMix Vajonéz

vagy vacsora helyett. Ha tudja, hogyan kell veltik banni, egyeduilallé X zeller, tjhagyma

szovetségesei lehetnek az dlomalak felé vezetd Uton. A turéval, o s O e
. ., , .. , . X citromlé

a KetoMix Vajonézzel és az dntetekkel, gydgynovényekkel vagy X viz

a megfelel flszerekkel kombindlva igazadn alkalmasak a diétara,

réadasul néhany perc alatt elkészithetdk. Keverje Ossze a megtisztitott
és finomra reszelt zellert

B ] a KetoMix Vajonéz ontettel.
: m o - Adjon hozza aprora vagott
Ujhagymat, sot és borsot.
Ontse le citromlével, alaposan

keverje 0ssze és tegye hitébe.
Készitse el6 a KetoMix (
zsemlét a csomagoldson
taldlhaté utasitdsoknak
megfelelden, és toltse meg az
- elkészitett szendvicskrémmel.

Cukkinis szendvicskrém piritossal

Mire lesz sziiksége: vékony fokhagymaszeleteket és egy
id& utdn a cukkinit. Mindezt keverje

X KetoMix kenyér . L L .
. Ossze és parolja megq. Végil keverje
X cukkini . .
hozza a KetoMix ketchupot,
Wiy ey borsot, chilit, izlés szerint st
X KetoMix ketchup ' ' '

Folyamatosan kevergetve forralja fel

X 56, bors, chili . PP .
majd vegye le a f6z6laprol. Hagyja

Reszelje le a megpucolt cukkinit, kihdlni a forrd keveréket és KetoMix
s6zza meg és hagyja allni egy ideig. piritéson talalja. TIPP: A cukkinis
Ezutdn Ontse le a vizet, és enyhén szendvicskrémet be is fézheti. Toltse
nyomja 6ssze. A hagymat pucolja a meleg keveréket felmelegitett
meg, vagja apro kockakra és kevés beféttes Uvegekbe zarja le, forditsa

olajon piritsa meg. Adjon hozza meg fejjel lefelé és hagyja kihdini.



Zsemle turos szendvicskrémmel

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix zsemle

X 50 g alacsony
zsirtartalma turé

X tjhagyma

X s6, bors

Susse meg a KetoMix
zsemlét a cimkén
talalhato utasitasoknak
megfeleléen. Tisztitsa
meg az Ujhagymat,

*  majd vagja aprora.
Keverje 6ssze alacsony
zsirtartalmu taréval,
majd sézza, borsozza.
A szendvicskrémet kenje
egy kihdlt zsemlére, és szorja
meg friss Ujhagymaval.

Avokadds guacamole siilt nachéval

Magvazza ki az avokaddt, kanallal valassza el
a héjatdl, és tegye egy talba. A medvehagymat

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix nachos . . A, . R, .

X KetoMix Vajonéz és a koriandert vagja aprora, a vords chilipaprika
X érett avokdds pedig karikakra (@ mennyiséget aszerint

X medvehagyma valassza meg, hogy mennyire szereti a flszeres
S Planda ételeket). Mindent adjon hozza az avokaddhoz
X piros chilipaprika és villdval dolgozza egybe. Adjon hozza

56 e KetoMix Vajonézt, borsot, sét és néhdny

X citrom vagy lime csepp citromot vagy lime-ot, majd tegye

X zellerszdr hitébe. Vagja a zellert, a paprikat és a cukkinit
X z6ldpaprika kis kockakra, és tegye egy tepsibe. Helyezze

a5 a KetoMix nachost a zdldségekre, és szdrja
meg sajttal (ha az 1. fazisban van, hagyja ki

a sajtot). Stsse 170 °Gon sttdében 15 percig.
Melegen, guacamole szendvicskrémmel talalja.

X reszelt, alacsony
zsirtartalmda sajt

Finom retkes szendvicskrém

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix Vajonéz

X KetoMix kenyér vagy
KetoMix zsemle

X hagyma

X retek

X savanyu uborka minimdlis
szénhidrattartalommal

X s6, bors

X metéléhagyma

Zoldséges
»tatar”

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix kenyér

X KetoMix ketchup
X djhagyma

X fokhagyma

X zeller

X 6rolt dié

X kapribogyé

X édes 6rolt paprika
X mustdr

X s6, bors

SUsse a KetoMix
kenyeret

a csomagoldson taldlhato
utasitésok szerint.
Tisztitson meg minden zdldséget
és aprora apritsa fel. Keverje ssze
6rolt didval, adjon hozzé KetoMix
ketchupot, mustart, valamint

A hagymat, retket, uborkat és

a metéléhagymat vagja nagyon
aproéra (az uborkéat és a retket
reszelheti is). Adjon hozza sét,
borsot, majd adja hozza a KetoMix
Vajonézt. Mindent alaposan
keverjen 6ssze, és hagyja kihdini

a hitében. Talalja KetoMix
zsemlével vagy kenyérrel,
amelyet a csomagolason taldlhaté
utasitdsok szerint készithet el.

sOt, borsot és paprikat. Keverjen
Ossze mindent dvatosan. KetoMix
kenyérbol késziilt piritdssal
vagy KetoMix zsemlével talalja.
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Poréhagymas leves 4 megiiszitott s felszeletelt

Mire lesz sziiksége: poéréhagymat egy kis olivaolajon piritsa
meg, majd dntse fel kevés vizzel és

Y l,<eto,/\{hx G ARNEE kis ideig fedél alatt dinsztelje. Ontse
izesitéssel R . . L
- fel zoldségalaplével adjon hozza sot
X poré . i : .
X z6ldséaalaplé vaay viz és borsot. Amikor forrni kezd, adjon
asegalaple vagy hozza egy pohar KetoMix z6ldségizi
X olivaolaj AN P
X levest, és rovid ideig f6zze. Diszitheti
X s6, bors

szeletelt nyers péréhagymaval.

Gombas krém curry fiiszerekkel

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix sajtos leves
X hagyma, csiperkegomba
X s6, curry fiiszer, olaj

Pirftsa meg a finomra vagott hagymat,
adja hozza a felszeletelt gombadt,

L flszerezze meg és egy ideig parolja
eve S e (koretnek néhany gombat félretehet).
Ontse fel vizzel, és adjon hozzé egy
Miért jo leveseket enni? Nem csak azért, mert a KetoMix diéta mérépohar KetoMix sajtos levest.
részét képezik. Etrendjében akkor is meg kell tartania 6ket, miutan Keverje Ossze simara és diszitse gombaval.
tal van a diétan. A mi leveseink alacsony kaldriatartalmuak, ezért
nemcsak a diéta alatt, hanem az utan is kivaléak. Ezenkivil pénzt
is megtakarithat a levesek elkészitésekor — hasznalhat szezonalis

Pacalleves laskagombabaél

Mire lesz sziiksége: piritsa Gvegesre a hagymat. Ezutan

z6ldségeket fézéskor, és nyugodtan belefézheti a fonnyadtabb X KetoMix gulydsleves adja hozzd a megtisztitott &s csikokra
zoldségeket, amelyek hosszu ideje hevernek a hitészekrényben X laskagomba vagott laskagombat. Hagyjon az
B ,,g L ,y o, J . T y ’ X hagyma, fokhagyma edényben kb. 5 percig mindent sulni.

A kilonféle zoldségek, rantasok és fliszerek sokféleségének X olaj, viz Ezutan szorjon hozza egy tedskandl
kdszonhetéen mindig mas izt fog varazsolni. A levesek nemcsak X s6, bors 6rolt paprikét és dntse fel vizzel,
kellemes melegséget és jollakottsagot nyujtanak, de a napi X kéménymag, majordnna adjon hozza zizott fokhagymat, sét,
folyadékbevitel részét is képezik. A KetoMix étrendben a burgonya X édes vagy csip6s 6r6lt paprika borsot és komenyt. Ezutan ontson egy
hel h <lion karalabé | h litab , mérépohar KetoMix gulyaslevest

€ yetF ) aszna J.On ,ara a et am_e y nagyon asonlit a burgonyara. Hamozzon meg egy hagymat és a levesbe, keverje 6ssze és rovid ideig
Hasznaljon konjac tésztat vagy rizst a suritéshez; ezek nemcsak végja aprora. Melegitsen fel kis fézze. Végul szérja meg majorannaval,
finomak, hanem szinte kalériamentesek is. mennyiség olajat egy edényben, és ettdl j¢ illata lesz a levesnek.

e iy TN




Mire lesz sziiksége:

X karaldbé

X hagyma

X zéldpaprika

X zellerszdr

X petrezselyem

X kelbimbo

X olaj

X s6, bors, kémény
X KetoMix zsemle

Olasz cukkinileves

Hevitse az olajat egy serpenydben kdzepes langon.
Susse meg rajta a fokhagymat, bazsalikomot és
sozott cukkinit, amig aranysarga és puha nem

lesz. Borsozza meg, ontsdn bele zoldségalaplét
vagy vizet és fézze 10 percig. Ezutan adjon

hozza egy mérépohar KetoMix levest, és

fézze egy ideig. Vegye le a f6z8laprdl, és a leves
haromnegyedét turmixolja simdra. Tegye vissza

a zoldségeket az edénybe, és tegye hozza az
aprora vagott petrezselymet. Sdzza izlés szerint.

Zoldségleves

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix zoldségizii omlett

X hagyma

X péréhagyma

X zeller, zellerszdr

X petrezselyem zoldje
X olaj, s6, bors

Hamozza meg és reszelje le a zellert.
Vagja el a péréhagymat hosszaban

és alaposan mossa meg. Mossa meg
a petrezselymet és a zellerszérat, majd
durvara végja fel mindkettét. Mossa

e Kt Ys

Zoldségleves krutonnal

Tisztitsa meg az 6sszes zoldséget, szeletelje
kockdra, 6ntse fel vizzel és f6zze meg &ket. Adjon
hozza sot, borsot és kdményt. Mielbtt a zoldségek
megpuhulndnak, stisse meg a KetoMix zsemlét
a cimkén talalhato recept szerint. A zsemléket
hagyja kihdini, majd szeletelje fel és egy
serpenydben szarftsa ki. Amikor a zoldségek
megpuhulnak, fiszerezze meg a levest. Tegye

a krutonokat a levesbe kdzvetlentl télalds el6tt.

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix
z0ldségizti leves

X olivaolaj

X fokhagyma

X bazsalikom

X s6, bors

X cukkini

X viz vagy
zoldségalaplé

X sima petrezselyem

meg, hdmozza meg és vagja négy
részre a hagymat. Egy edényben
hevitsen fel egy kevés olajat, adja
hozza az 6sszes zoldséget és gyorsan
piritsa meg. Néhany perc mulva
ontse fel vizzel a zoldségeket, sd6zza
és borsozza meg, majd forralja fel.
Csokkentse a hét, és lassu tlizon fézze,
amig a zoldségek megpuhulnak.
Készitse el a zoldségizii KetoMix
omlettet a csomagoldson taldlhatod
utasftasok szerint, vagja csikokra

és kozvetlendl a talalds el6tt tegye

a kész levesbe. A kész levest aprora
vagott petrezselyemmel diszithetjuk.

Zellerleves palacsintaval

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix palacsinta
X zeller, s6, bors

X babérlevél

X szegftibors

Xviz

X zéldségalaplé

Hamozzon meg eqgy zellert, és vagja kockakra.
Ezeket dntse vizzel és az dsszes flszerrel egy
edénybe, majd fézze puhara kordlbelll 30 percig.
Ezutan vegye ki a flszereket, és mixerelje
szét a zellert simara, krémesre. Adjon hozza
zoldségalaplevet. Ha akarja, szitan szUrje at a levest.
zIés szerint sézza és borsozza. Keverjen ssze egy
mérépohar KetoMix palacsinta keveréket vizzel.
Egy kevés olajon serpenydben 3 perc alatt mindkét
oldalan piritsa meg a palacsintat,

\ vagja széles csikokra és
tegye a kész levesbe.

.......

Gombaleves tejfollel

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix gombaizii leves
X csiperkegomba

X karaldbé

X olaj

X viz

X tejfél

X s6, bors, kémény

Vagja kockakra a megpucolt karalabét és

s0s vizben, kevés kdménnyel fézze puhdra.

Kézben tisztitsa meg a gombét, vagja fel és

serpenydben forrd olajon stsse meg. Amikor

a karaldbé megpuhul, adja a gombéahoz

a fozettel, és f6zze Gssze bket.

S6zza, borsozza, adjon hozza Az els6

egy tedskanal tejfolt, és ‘ Iﬁ:znspan'
, . P gyja ki

keverjen hozza egy mérépohdr @ atejgan,

KetoMix gombalevest.




KetoMix kulajda Szaritott (elére beéztatott) vagy friss, kockéra

(gombaleves) vagott gombdt forraljon sés vizben. Adja
i L hozzd a kdményt és a hamozott karaldbét.
ire lesz sziiksége:

Amikor a karaldbé mar majdnem puha,

X KetoMix zoldségizi leves ontson hozz tejfolt KetoMix zoldségizi
X csiperkegomba, levessel keverve, és f6zze meg. Ezutan
viz, karalabé izesitse a levest aprora vagott
X tedskandl tejfol kaporral és ecettel. ‘ fggigtl)?n
X s6, kbmény, kapor, ecet "ag‘?a ki
a tejfolt.

Savanyu krumplileves a la KetoMix

Mire lesz sziiksége: Egy edényben forralja fel a kdposztat levével

X KetoMix gombaizti leves egyUtt és adjon hozzd egy csésze vizet.
X savanyu kdposzta minimdlis Ezt kovetden adja hozzd a babérlevelet és
szénhidrdttartalommal néhany szem szegfiborsot. Egy masodik

X csiperkegomba edényben fézze meg a sézott, kockéakra

X karaldbé, hagyma vagott karalabét. Amikor a karaldbé mar
X tej, tejfol majdnem puha, akkor egy nagyobb

X s6, bors, friss fliszerek edényben adja hozzé a kdposztahoz egy
X babérlevél kis vizzel. Tisztitsa meg a hagymat, vagja
X viz, olaj finomra, és egy serpenydben kevés olajon

piritsa meg. Kevés tejben keverjen ki egy
mérépohar gombas izii KetoMix levest, Ontse egy edénybe és

alaposan keverje 6ssze. Ezutan adja hozza a sult hagymat és a gombaét. fa§.§b5a°n
Korulbelll negyed éran &t hagyja féni, alkalmanként megkeverve. Végul hagwa ki

vegye le a féz8laprol és izesitse eqy kandl tejfdllel, vagy soval és borssal. @4

KeloMix

Foételek

Akar a KetoMix diétat folytatja, akar elérte almai alakjat, az

ebéd és a vacsora tovabbra is fontos szerepet fog jatszani az
étrendjében. Probalja elkerilni a magas kaldriatartalmu ételeket.
F6zz6n otthon, hiszen mindig jobb, ha pontosan tudja, mit eszik.
Receptjeink nagyon gyorsak, az elsé fazistdl kezdve alkalmasak és
a rendelkezésére all6 alapanyagokbol készilnek.

a tejfolt
ésatejet.




Csiperke tésztaban

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix zéldségizLi
omlett

X csiperke (vagy
bdrmely mds gomba)

X tojdsfehérje

X s6, kbmény

Zeller fasirt

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix saijtizi
omlett

X % kisebb zeller

X fokhagyma

X tojdsfehérje

X hagyma

X mustdr

X majordnna

X olaj

X s6

X 6rélt bors

KeloMix

Keverjen 8ssze egy mérépohar omlettet
vizzel és tojasfehérjével, majd mixerrel
keverje habosra. S6zza meg a keveréket és
adjon hozza koményt. Vagja a gombakat
negyedekre, tekerje tésztaba, és tegye egy
sttépapfrral bélelt tepsibe. 200 °CGon

10-15 perc alatt sUsse aranyszinlre

(@ gombadkat félidében forgassa

meg a tepsiben).

Hamozzon meg egy zellert, és reszelje le durvabb
reszelén. A megpucolt hagymat vagja apréra.
Dorzsolje be a fokhagymat soval. Keverje dssze
az Osszes elkészitett hozzavalodt egy talban, adjon
hozzé egy tedskandl mustart és tojasfehérjét.
Keverje Ujra. Ontson hozza egy mérépohar
KetoMix sajt izl omlettet, izesftse séval, borssal
és majorannaval, majd dolgozza egybe. Gyurjon
gombodcokat, és forgassa meg ket a KetoMix
omlett keverékben. Egy serpenyében kevés
olajon piritsa meg, vagy sttében sitépapiron

20 percig sUsse 180 °CGon. A receptet
kiprobalhatja karfiollal vagy brokkolival is.

Siilt zeller szendvics

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix sajtizi omlett
X 1 tojdsfehérje, s6

X stitépor

X 40 g zeller

X metél6hagyma

X lenmag

Cukkinipalacsinta
Mire lesz sziiksége:

X KetoMix zéldségizti
omlett

X cukkini, fokhagyma

X tojdsfehérje

X olaj, s6, bors, majordnna

Keverjen &ssze gy mérépohar omlettet 50 ml
hideg vizzel. S6zza meg. A tojasfehérjét verje fel
és Ovatosan keverje hozzd a keverékhez. Adjon
hozzd egy csipetnyi sitéport. A zellert reszelje
le finomra és keverje &ssze az apréra vagott
metéléhagymaval. A kiformazott szendvicseket
szbérja meg durva séval, lenmaggal, és stisse
200 °Gon 20-25 percig sttépapiron.

Durvabb reszelén reszelje le a cukkinit, és
nyomkodja ki beldle a vizet. Keverje ssze
az omlett porkeverékét vizzel, és keverje
Ossze az igy elkészUlt tésztat a mar elézéleg
elkészitett cukkinivel. S6zza, borsozza,
adja hozza a fokhagymét és a majorannat.

A serpenydt egy kis olajjal

kenje ki, majd mindkét

‘ oldalan piritsa meg
v V" a—— ‘w‘ a cukkinipogacsakat.
»




Spendétos palacsinta Mire lesz sziiksége:

Kevés olajon piritsa meg a hagymat, majd YfetOMipralflfsmm
adja hozza a spendtot, parolja meg és ;s:egr)rlgzac;lc; agyma
izesitse fokhagymaval és soval. Az ’

gy 9 X s6, bors

kapott anyagbdl készitse el a palacsintat.

; b"r" J'I'l'-' e
Burger
Slsse meg a KetoMix zsemlét
a csomagolason talélhato utasitasoknak Mire lesz sziiksége:
megfeleléen. Kézben egy serpenydben X KetoMix zsemle
kevés olajon piritson meg egy szelet X padlizsdn
. _ 2 cm vastag padlizsént és egy aproéra X hagyma
Mire lesz sziiksége: “'""'".‘ . vagott hagymat. Véagja fel a megsult Y saldta
X KetoMix zéldségizii KetoMix pizz zsemlét, kenje meg mustérral, és X mustdr
omlett tegyen ra egy szelet padlizsant, X olaj
X KetoMix ketchup Keverjen 6ssze egy mérépohar KetoMix sllt hagymat és salatalevelet.
X egy mérépohdr viz omlettet vizzel. A tojdsfehérjét verje habosra
X tojdsfehérje mlajd adja hoz;a’ az omlelttkeyerékhez. Mire lesz sziiksége: Sés muffin
X olivabogyé Keészitsen kis pizzakat a tésztabdl, és X KetoMix sajtizii omlett . N .
X hagyma tegye sutépapirral bélelt tepsire. Kenje X olaj Készitsen muffintésztat viz és a KetoMix
: : meg KetoMix ketchuppal, majd )« sajtiz{i omlett keverékével, majd adjon
X fehér paprika A . ) X metél6hagyma . o L T
. . tegyen ra olajbogydt, szeletelt hagymat .. . hozza gazdagon metéléhagymat. Toltse
X s6, oregdno . 0 ) L . X tékmag vagy mogyoré o e s .
X bazsalikom és paprikat, majd szoérja meg flszerekkel. (e S meg az elére kiolajozott muffinformakat.
X olivaolaj Slisse 200 °C-on korllbelll 20 percig, Szérja meg tékmaggal vagy mogyoréval,

majd csepegtesse le olivaolajjal. és 180 °C-os sUtében slsse 20 percig.

e iy TN




(L] L1d y 4 . .
Omlett siilt z6ldségekkel Ko r et e k
Mire lesz sziiksége: Tisztitsa meg az dsszes zoldséget, vagja aprod

X KetoMix sajtos — kockdkra, majd egy serpeny&ben kevés olajon
szalonnds izi omlett  Piritsa meg. [zlés szerint s6zza és borsozza. A KetoMix étrend magaban foglalja a megfeleld koretek
X csiperke Miutén elkészltek a zoldsegek, a serpenydbe kivalasztasat is. Keriilje a rizst, a hagyomanyos tésztakat,
X cukkini Ontg ele  omiCh e e a hiivelyeseket és a burgonyat. Természetesen létezik
X tjhagyma a cimkén taldlhaté utasitdsoknak megfeleléen i i i ; .
Y olaj készitett el. Fedje le az edényt fedével, és olyan egészséges alternativa, amelyet megfelel a diéta
X bors és s hagyja par percig stlni. Ezutan forditsa meg kovetelményeinek és nem utolsé sorban nagyon finom is.

Mire lesz sziiksége: Forrazza le a brokkolit, hagyja kihdlni és reszelje

le. Ezutan adjon hozza egy mérépohar KetoMix
zoldségizii omlettet és sitéport. A tojasfehérjét
X brokkoli verje f,el hapo§ra, majd a/laposa,n k/everje el b,enne
az imént készitett keveréket. Készitsen golydkat

X tojdsfehérje NP A .
X % siitépor a tésztabdl, és tegye egy sttépapirralt bélelt e
tepsibe, majd kb. 20 percig stsse 170 °CGon. y - &(._

X KetoMix zéldségizLi
omlett

:

Erarrre—— e




”y eo meo o0 ”y Fehél'.e-
Burgonya nélkiili ,,burgonyapiiré” +g;t,r}a||(f'?.al
etelekke

Mire lesz sziiksége:  Hamozzon meg eqy zellert, és vagja kockdkra, a0

X zeller, s6 Sos vizben f6zze puhdra. Ezutan ontse le

X vaj, a vizet, adjon hozza egy tedskanal vajat és keverje 6ssze.

X tej vagy viz Adjon hozzd tejet, sot és habver6vel habarja kasava (az
elsd fazisban hagyja ki a tejet, vagy helyettesitse vizzel).

Zellerhasab fokhagymas ontettel

Mire lesz sziiksége:
Melegitse fel a sttét 170 °Cra. Tisztitsa meg s

a zellert, és vagja hasabokra. Flszerezze X KetoMix pikdns
soval, fustolt paprikaval és egy csepp fokhag)fmas saldtadntet
olivaolajjal, majd keverje dssze Ugy, hogy X zeller, s6

mindegyik hasdb meg legyen fliszerezve. X fu;toltpgpnka

A tepsit bélelje ki sitépapirral, és idénként X olivaolaj

megkeverve susse kb. 30 percig. A KetoMix -
filiszeres fokhagymas ontet kivaldan alkalmas +:::;§H:l']
martogatasra. Ha intenzivebb izekre vagyik, batran adjon ételekkel
hozzé frissen zUzott fokhagymat vagy mas flszereket. télalja.

Kenyérgombadc
Mire lesz sziiksége:

X KetoMix zsemle

X KetoMix z6ldségizii omlett
X tojdsfehérje

X petrezselyem, s6

Egy mérépohdr KetoMix

zsemle keverékbdl vizzel

alaposan 6sszekeverve

készitsen tésztat. Formazzon
zsemléket a tésztabdl, és stsse
sUtépapiron a stitében kb.

10 percig 170 °CGon. Amig a zsemle
sdl, verje fel a tojasfehérjét egy
csipetnyi séval. Ezutan adjon hozza
aprora vagott petrezselymet és egy

KeloMix

tedskandl KetoMix zoldségizii
omlettet. VégUl 6vatosan keverje
hozza a kihdlt, kockakra vagott
zsemlét. Fézze korilbelll 20 percig.

Cukkinichips

Mire lesz sziiksége:

X cukini
X olivaolaj
X s6, kbmény

Mosson meg egy fiatal cukkinit, és késsel vagy gyaluval
vagja fel nagyon vékony karikakra. Egy tepsit béleljen

ki sitépapirral, és rendezze el benne egymas mellett

a cukkinikarikakat. S6zza meg ket és csepegtessen
rajuk olivaolajat. Nagyon lassan stisse — kb. 40 percig
120 °Gon. Javasoljuk, hogy sutés kdzben forgassa

meg a karikdkat, hogy ne tapadjanak a sitépapirra.

Fehérje- N\,
+tartalmu .

ételekkel

talalja.
Spérga tagliate"e Mire lesz sziiksége:
Torje le a sparga fejét. Vagja a szarat X ﬁgtal spdrga
egész hosszaban vékony szeletekre X c1t’rom )
ugy, hogy vagoddeszkara helyezi, és X OII’VGIOIGJ
burgonyahdmozoval dvatosan felcsikozza. X 's6, viz Fehérje-
K,b,”10,per’cig fézze a spérgét forré;baq o + Eﬂfgmﬂ
léve sos vizben, kevés citrommal és olivaolajjal izesitve. talalja.

Karalabé burgonya

Mire lesz sziiksége:
X karaldbé
X s6, viz
X kurkuma

A karaldbét hamozza meg és

végja kockakra. Ontson vizet egy Fehérje-
labosba, tegye bele a karaldbét, t,arfall(llr(u'll
a sot, a komeényt és a kurkumét. e:aglglja?

Fézze korllbeldl 15 percig.

\H.l/lﬂ.



;_'{f‘

}.‘-"-m . s\ I
v LB i ’ﬁ\ s =

Karfiolkasa N AR ~ L% 4 L4
arbolkin R0 ARG alacsok és

X karfiol, vaj, viz +t|:e*;élfi€; . ’ ). ‘3 $ ‘ -

X s6, kbmény, bors é?,;,:km o ~ '3 { '

X szerecsendid talalja. i a ol ; e S S e r e

22 4 Z
A karfiolt f6zze meg s6s vizben. Miutdn megpuhult, dntsele 4 L ) ) o ) o
a viz nagy részét. Mixelje kasava a karfiolt, adjon hozzé egy < A diéta és az édessegek sokaig kizartak egymast. Az id6k
tedskanal vajat, és flszerezze borssal és szerecsendidval. ' azonban véltoznak, és az el6z6 allitds a KetoMix-re nem
. érvényes. Nalunk alacsony szénhidrattartalmu kekszeket,
Karfiolos rizs  Tisztitsameg a karfiolt és szedje szét rézsakra. csokolddékat és miizliszeleteket is vasérolhat. Es ez még nem
Mire lesz sziiksége: Tegye egy edénybe, Ontson ra keves vizet, €s minden! Ha szeret siitni és édes ételeket késziteni, akkor ezek
karfol egy megfeleld mixerrel mixelje rizs - . L N . .
X karfiol méretdre. Ontse le a vizet és hagyja +:el;elrje: a receptek nagyszer( inspiraciot jelenthetnek Onnek. Mindegyik
zgéaf’ viz lecsdpdgni. A megsozott karfiolt scelokkel fogyaszhato az els6 fazistdl kezdve, és a fehérjetartalomnak
serpeny8ben kevés olajon pirftsa meg. talalja. kdszonhetben egy teljes értéki ételt helyettesitenek.
Gombas cukkini Mire lesz sziiksége:
Vagja fel a hagymat, és kevés WG, Giilers
: A Iy X hagyma
olajon piritsa meg. Vagja Y olai
kockakra a cukkinit, tisztitsa , j .
X s6 és kbmény

meg a gombat, és vagja fel.

Adja a hagymahoz, s6zza meg,
szérjon ra kdményt és parolja puhara.
Fogyaszthatja koretként fehérjetartalmu
ételekhez vagy kilon salataként.

Fehérje-
tartalmu
ételekkel
télalja.



Cukkinis mézeskalacs Mire lesz sziiksége:

Mossa meg a cukkinit, dvatosan reszelje X KetoMix mézeskaldcs
le és nyomja ki a felesleges vizet. Ontson X 2 bogre reszelt cukkini
KetoMix mézeskalacs keveréket és X cikoria szirup

2 tedskandl kakadt a télba. Higitsa kb. X dié

fél csésze langyos vizzel. Adjon hozza X 2 tedskandl kakao, viz

cikoéria szirupot, cukkinit és zuzott

diot. A tésztanak kasasnak kell lennie, ha nem, adjon hozza egy kevés vizet.
Mindent alaposan keverjen 0ssze, és tegye egy kdzepes méretl, KetoMix
mézeskalacs keverékkel kiszort tepsibe. Stsse kb. 25 percig 180 °Gon.

Csokoladés kalacs

Mire lesz sziiksége: Verje fel keményre a tojasfehérjét, majd
X Ketomix adjon hozzd egy mérépohar KetoMix
csokolddéizti kdsa csokoladéizii kasat és kakadt. Lassan
X tojdsfehérje, forré viz keverje 6ssze és adjon hozza forro vizet,
X 1 tedskandl kakaé hogy ritkds tésztat kapjon. Egy tepsit béleljen
X KetoMix alacsony ki sitépapirral és kenje szét rajta a tésztat.
zsirtartalmu tard SUsse 200-250 °CGon kordlbeldl 10 percig.

SUtés utdn kenje meg KetoMix turéval.

Hazi protein fagylalt

Mire lesz sziiksége: Keverje dssze a protein

X KetoMix protein koktél lfo ktélt 109 ml }/izzel

X kedvenc izesitése és egy evékandl
a KetoMix koktélba turéval. Keverjen

X alacsony 6ssze mindent
Zsirtartalma taré alaposan, és izesitse

X viz kedvenc KetoMix

izesitésével.

Helyezze a keveréket jégkrém formakba, és hagyja
megfagyni. Ha kétszin( fagylaltot szeretne, el6szor
hagyja a keverék felét a pélcikdval megfagyni,
majd adja hozza a masodik szin keverékét, mas
izzel izesitve. Ha nincs otthon jégkrém forméja,
akkor egy joghurtos pohdr is jo szolgélatot tehet.

ss  KetoMix

Taroskalacs

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix zsemle

X KetoMix vanilids
izesités, viz

X alacsony
zsirtartalmu turo

X 50 g eper vagy mdlna

Gofri

Keverje 6ssze a Ketomix palacsinta keverékét

Készitse el a zsemletésztat az utasitdsoknak
megfeleléen, majd adjon hozzé egy csipet
izesitést, és nedves kézzel vagy kanallal toltse
bele egy kisebb tortaforma aljaba.

Diszitse gydmalcsokkel, és
stsse 180 °Gon kérulbelul
20 percig, amig a torta széle
aranyszinGvé nem valik.
Edesitse meg a turét izlés
szerint vanilias izesitéssel

és kenje a tortdra.

Mire lesz sziiksége:

. , o Py X KetoMix palacsinta
vizzel a csomagoldson taldlhatd utasitasok X KetoMix csokolddeé
szerint, adjon hozza vanilia (vagy mas) izesitést vagy vanilia izesités
és keverje 0ssze. A fehérjébdl verjen kemény X % siitépor

habot, és dvatosan adja hozza az elkészitett

X olaj, tojdsfehérje

keverékhez. Kenjen egy kevés olajat a gofristtdre,
és stisse benne a gofrit, amig meg nem pirul.

N -




Fahéjas siitik Mire lesz sziiksége: Dios rudacskak Mire lesz sziiksége:

Keverjen dssze egy mérépohar KetoMix X KetoM{x fehérje koktel A di¢ felét dardlja le, masik felét vagja X Ketomixl?rot?jn koktél (’30 9) »
protein koktélt, egy mérépohar KetoMix X KetoM{xzsen:r{e L, nagyobb darabokra. Keverje ¢ssze X20g dafa/t did, 10 g apritott di6
zsemle keveréket, vanilia izesitést, fahéjat és X KeFOM'X vanilia izesités a KetoMix koktél keverékét vizzel és X 90 ml viz

egy evékandl vajat egy télban, amig szépen X vaj a tetszleges izesitéssel. Adja hozza

forméazhato tészta nem lesz bel6le. Vélassza X to;alsfeherje a diot a keverékhez, és gyurjon tésztat beléle. Toltse muzliszelet formakba vagy
el a tojasfehérjét a sargdjatél, és adja hozza | X fahéj teritse ki sttépapfrra (mint a kekszet). Tegye 160 °C-os sttébe és siisse 20 percig.
az elegyhez. Készitsen kis golyodkat, majd '{:; -

tegye Oket sUtépapirral bélelt tepsire. Ezutan B, 4

a gomboket egy racs segitségével nyomja Siilt palacsinta bananos-almas kasabol

a sUtépapirhoz. Slsse a sutiket
180 °Cos stitében kb.
10-15 percig.

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix vanilids izesités \
X KetoMix bandnos-almds kdsa ~\ )

-

R

(lehet csokolddés is)
X tedskandl mdk, fahéj -
X dié
X tojdsfehérje
X egy kandl tiré

Keverjen kb. 100 ml hideg vizbe
egy meérépohdr banan-alma
iz{i KetoMix kasat. Keverjen
Ossze egy tedskanadl makot
fahéjjal. A tojasfehérjét verje fel
keményre, és dvatosan keverje

a péphez. Helyezze a fehérje és
a kasa keverékét egy sutépapirral
bélelt tepsibe. Egy kanallal kb.

6 kis palacsintat készithet egy
tepsire. SUsse 200 °Gon kordlbelul

Mire lesz sziiksége: Mandulas golydk 12 percig, amig aranyszini nem
X Ketomi tein koktél lesz. A palacsintak diszitéséhez
X KetoArZI'Xllzr’i ein xo ’te’ Keverje 6ssze a KetoMix protein koktélt, keverjen 6ssze egy kanal alacsony
X 7 OMIX KO ,L;SZ;Z‘IES' est s a turdt, a rumaromatés a kokusz izesitést, és zsirtartalmu turot egy fél tedskanal
Y G'Ic:,CS'Ony'ZSII’ artaimuturo formézzon golyokat a tésztabol, amelyekbe KetoMix vanilia izesitéssel.
YCI oria szirup helyezzen egy-egy manduldt. Forgassa Diszitsen minden palacsintat

rﬂurparoma meg a golydkat 6rolt mandulaban, és szarazon pirftott didval, valamint

X érélt mandula

hagyja 6ket a hiitében megkeményedni. megszérhatja 6ket fahéjjal is.




Salatak

A z6ldségek nagyon fontos szerepet
jatszanak az étrendiinkben, mivel
nemcsak rengeteg vitamint és
asvanyi anyagot tartalmaznak,
hanem rostokat is, amelyek
étrenduink szerves részét képezik.

A rostok tdmogatjak a hasznos
baktériumaink mikodését és
novekedését bélrendszertinkben,
ez pedig erésiti azimmunrendszert
és el6segqiti az emésztést.

A rost étkezés utan is fenntartja

a jollakottsag érzését és megtisztitja
a beleket. Azonban nem minden
salata egyforma. Egy rosszul
megvalasztott 6ntet a salatat igazi
kal6riabombdva valtoztathatja. Mi
olyan recepteket kinalunk Onnek,
amelyek nem veszélyeztetik

a fogyast. Ezek alapjan készithet
hideg z6ldségsalatakat, valamint
meleg fehérjetésztas salatakat is. Ne
habozzon, prébalja ki 6ket még mal

~Burgonyas” salata a la keto

Hamozza meg a zoldségeket és fézze Sket puhéra
vizben. Ezutan vagja kisebb kockdkra &ket, és

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix Vajonéz , g .
X zeller tegye egy nagyobb talba. Keverje 6ssze KetoMix
X retek Vajonézzel, mustarral, séval és borssal. Tegye
A S éjszakara a hitébe, hogy 6sszeérjenek az izek.

Xs6 g

Fehérje-
+ tartalmu
ételekkel
talalja.

Tésztasalata Mire lesz sziiksége:
A megmosott és megtisztitott X KetOM{X prqten? tészta
z06ldségeket vagja apré kockakra és ! el Vet
keverje 6ssze egy télban a KetoMix X u?orka )
protein tésztaval, amelyet eléz8leg X Z""F’P apr 'kc,'
15 percig f6zott s6s vizben. Adjon U el

X medvehagyma

hozza KetoMix Vajonézt, olajat, s6zz3, S b i
borsozza és htse le a hiitészekrényben. X s6, bors, olaj

Zellersalata

Mire lesz sziiksége: Hamozzon meg egy zellert, reszelje

Fehérje-
- B + tartalma
le durvabb reszelén, csepegtessen

ételekkel

;((flitgé\/’”:; Vajonez rd citromot és keverje 6ssze, hogy talalja.
X djhagyma megakadalyozza a barnulast. Az

X retek Ujhagymat vagja karikakra, a retket apro kockakra.
X citrom, olaj Tegye az 0sszes zOldséget egy télba,lés adjon
8 hozzd KetoMix Vajonézt és olajat. [zesitse soval,

borssal és alaposan keverje dssze. Hltve talalja.




Azsiai uborkas salata
A megmosott és megszaritott uborkat vagja vékony csikokra egészen a magvakig.

A felesleges vizet t6rdlje le papirtorlével, majd tegye az uborkacsikokat egy
talba. A szezdmmagot piritsa meg szaraz serpenydben. Keverje ki az Ontetet
a felsorolt Osszetevékbdl. Reszelje le a gydmbért, adja 3 ‘

hozzd az dntethez, és Ontse az egészet az uborkara. L
Szoérja meg szezammaggal, adjon hozza chilit 4 2
—— Fehérje-:
+ tartalma ©
ételekkel
talalja.

és korianderlevelet. Talalja azonnal
vagy kihdlés utan.

Mire lesz o
sziiksége: \
A
X KetoMix fliszernvényes ontet '
X uborka
X szezdmmag

X szezdm- és olivaolaj

X gyombér, lime

X cikdria szirup

X chili paprika, koriander

Mire lesz sziiksége:

Egyszerii zoldségsalata

A megtisztitott z6ldségeket vagja aprora. ok, 2 R

Ezutan adjon hozza olajat, kevés ecetet )(klgyoub,orka,, r,etek
) A ) X zellerszdr, péréhagyma
vagy citromlevet, cikéria szirupot és , .
T . i oAl Ao X olivaolaj Fehérie-
keverje 6ssze. Hagyja a salatat fél 6ran at o eherje-
P i, L X cikéria szirup tartalmu
halni, majd talalas el&tt keverje dssze. . [ ételekkel
X ecet vagy citromlé talalja

Mire lesz sziiksége:

Meleg tésztasalata

X K’etoMlxprote/n A tésztat a csomagoldson taldlhaté utasitasok szerint
i o, fézze meg. A talban kozben keverje 6ssze a KetoMix

X K,EtOM’X V,ajoneg Vajonézt citromlével és egy kanal olivaolajjal.

X c1‘1.‘rom, OI_’ vaolaj Tisztitsa meg a paprikat és vagja szeletekre, vagja

X z6ldpaprika karikakra a hagymat. Csepegtesse le a tésztat és

Yhagyma, adja hozzd a felszeletelt paprikahoz és hagymdhoz.

X egy marek ) Ontse le az elkészitett Ontettel, és kdzvetlendl
rukkolalevél

talalads elétt szorja meg zold rukkola levelekkel

Mire lesz sziiksége: Coleslaw salata
X K?;OM"X Vejieiez Vagja karikakra az Ujhagymat, majd csfkokra a fehér
X ?j‘ a?);,n?ak i kdposztat. Adjon hozza zellermagot, KetoMix
X friss fehér kdposzta Vajonézt, olajat, csepegtesse le citromlével és
X zeller magok

cikoéria sziruppal, sézza és borsozza. FeRerje-
Mindent alaposan keverjen dssze, +tarta|ml]

majd htse le a h(itészekrényben. ételekkel
talalja.

X citrom, cikéria szirup
X bors, s6, olaj

Keleties salata konjac rizzsel

Oblitse le folyéviz alatt a konjac rizst
a jellegzetes aroma eltavolitasa érdekében.

Mire lesz sziiksége:

. . . . X KetoMix konjac rizs
Vagja a karfiolt kisebb rézsakra, hintse meg X karfiol
olajjal, és szérja meg kdménnyel. Ezutén stsse X paradicsom +tFer;éIrje-,
200 °Cra elémelegitett sttében 20-25 percig. Y saldtalevél ctelokckel
Vagja aproéra a paradicsomot és a koriandert. X olivaolaj talalja.
Egy nagy télban keverje 6ssze a fétt konjac X koriander, kémény
rizst, a sult karfiolt, a paradicsomot, a Y s6, bors
salataleveleket és a koriandert. Végul sézzon X ecet vagy citromlé

és borsozzon mindent izlés szerint.

Avokados salata

Keverjen 6ssze egy kis citromlevet séval, apréra vagott metéléhagymaval

és KetoMix fliszernovényes ontettel. Tegye hiitébe, hogy lehljon.
Keverje dssze a kilonbozé zoldsaldta-levelek keverékét. Himozza meg az
avokadot, tavolitsa el a magjat, majd vagja vékony félholdakra a gyimalcsot.
Adja hozza a salatalevelekhez, és dntse rd az elkészitett Ontetet.

Mire lesz sziiksége:

N
X KetoMix ftiszeres \
dressing '
X citrom \%
X olivaolaj .

1 X metél6hagyma
X kiilbnb6zé leveles
| saldtdk keveréke Fehérje-
wtartalmi
ételekkel =

= ta’Iangii‘



Jegyzeteim Jegyzeteim

Nagyon sok remek receptiink van még!
Nézze meg 6ket itt: www.ketomix.hu/receptek



https://www.ketomix.hu/receptek
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