12/12

Jak

Sspravne Keto

Méjte krasné

Recepty
Pit vino, nebo pivo?

KetoFit v dobé svatkUl J -

Svatecni special

Jak jist v dobé adventu




| kdyz zrovna nejsou Vanoce,
tak spoustu z vas zajima,

co a jak délat pri dieté v obdobi
Vanoc a jinych svatku.

Pripravili jsme pro vas tento dil zaméreny na hubnuti pravé v
dobé svatka.

NejCastéjsi otazka je, zda pred svatky (Vanoci) zacit hubnout.
Odpovéd je jasna. Zacnéte! (ihned)

Vibec nemusite mit obavy, poradime vam, jak si svatky uzit,
aniz byste ohrozily pribéh své ucinné diety KetoFit.

A navic kazdé shozené kilo vam prida na ismeévu, budete se

|épe citit a kazdy den budete krasnéjsi, navic predejdete spousté
zdravotnich komplikaci.

www.ketofit.cz



Svatky a dieta

Je pro vas tézké si v obdobi svatkl (Vanoc) udrzet svoji stavajici
hmotnost a nenabrat kila navic? Je vibec mozné se vyhnout vsem
nastraham v podobé cukrovi, dalsich dobrot a alkoholu? Bez stresu
a bez starosti? Ano, jde to! Mame pro vas tipy, jak tuto kazdorocni

valku prezit.

Jak a co jist v obdobi svatk(?

Ke svatklm patfi pIné stoly jidla, které kazdoro¢né u mnohych z nas maji
za nasledek neZadouci pfirastek na vaze. Jak si uzit svatky se vsim vsudy,
aniz bychom se v novém roce museli trapit kilogramy navic?

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




7 zasad bez kil navic

1. Zakladem je dodrzovat své celorocni zvyky. To znamena pravidelnost
ve stravovani, nevynechdvejte zadny z dennich pokrma (zejména snidané)
kvlli tomu, Ze mate strach, abyste toho pres den nesnédla pfiliS mnoho.
Celodenni plst s vecernim prejedenim je nejhorsi, co mlzete udélat.
Vhodnym feSenim je zmenseni porci, to docilite napriklad tim, Ze budete
pouZzivat mensi talire.

2. Naucte se hledat stejné chutné, ale zdravéjsi alternativy. Majonézu
mUzete nahraditjejilight verzinebo bilym jogurtem, misto cukru pouzivejte
nizkoglykemické sladidlo, bilou mouku nahradte celozrnnou nebo Zitnou,
maslové krémy nahradte tvarohem.

3. Nepette pro celou ulici. Cim vice toho napecete, tim vice toho snite.
4. Na navstevach nejezte jen proto, abyste hostitele neurazili.

5. Nezapominejte na pohyb. Pfedvanocni uklid zacnéte brat jako
pohybovou aktivitu a zabijete dvé mouchy jednou ranou.

6.Pokud sirada doprejete alkohol, myslete najeho energetickou hodnotu.
Vice v sekci Alkohol a Vanoce.

7. Vedle mnozstvi jidla vSude kolem nezapominejte na ovoce a zeleninu.

www.ketofit.cz




Zacnete
pripravou cukrovinek.

Cukrovinky si doprejte, ale pouze 2 az 3 kusy za den. ldeadlné misto
dopoledni ¢i odpoledni svacinky. Vybirejte leh¢i a méné kalorické recepty.
A samoziejmé, kdykoliv je to moziné, pouZijte méné tucéné a zdravejsi
suroviny (Spaldovou mouku, susené ovoce, seminka, horkou ¢okoladu s
vysokym procentem kakaa, ovesné vlocky).

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Tipy na zdrave cukrovinky

Pernicky z kustovnice (goji)

Kustovnici namoc¢ime pres noc do vody. Druhy den slijeme vodu
a rozmixujeme kustovnici na jemnou kasi. Poté utfeme zméklé maslo,
pfiddme cukr, vajicko a Slehame. Nasledné pfidame Skrob, sodu, kofeni
(mlety badyan a hrebicek), mouku a vypracujeme tésto. To nechame
1 hodinu odpocinout. Nasledné tésto rozvalime na plat silny 4-5 mm
a vykrajujeme obrazce. PeCeme asi 10 minut na 180 stupnd.

MnoiZstvi surovin na 10 kust:
kustovnice 15 g, maslo 7 g, cukr moucka 10 g, vejce 30 g (1/2 vejce),
bramborovy Skrob 10 g, jedld soda 0,5 g, Spaldova celozrnnda mouka 25 g.

www.ketofit.cz



Kokosové kesu kulicky

Merunky namocime na 2 hodiny do vody. Nasledné rozmixujeme kesu
ofisky s merurikami, mouckovym cukrem, uvarenou kavou a rumem. Pak
tvarujeme malé kulicky a obalime je v kokosu.

Mnoizstvi surovin na 10 kust:
kesu 60 g, merunky susené 20 g, cukr moucka 20 g, rum 20 ml, kokos 20 g.

Ovocné kulicky s pistacii

Nejdrive si smichame susené datle a merunky. Smés pomeleme. Poté
tvarujeme kulicky, které nasledné obalujeme v pistaciich rozemletych
najemno.

Mnoizstvi surovin na 10 kust:
datle susené 40 g, merunky susené 40 g, pistacie 30 g.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Nechce se vam pripravovat cukrovi?
Dejte si cokoladu KetoFit.

Nasim tipem, jak vyzrat na chuté na sladké, doprat si KetoFit cokolady.
Ta obsahuje minimalni mnozstvi sacharid(i a je svym nutri¢nim sloZzenim
plné pfizptisobena pro uziti pri ketogenni dieté. Navic mizete mit KetoFit
cokoladu stale u sebe a doprat si ji, kdykoliv vas mlsna zastihne.
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Koupite na:
www.ketofit.cz
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KetoFit Gold Chocolate
nyni koupite v akci.

www.ketofit.cz




Méjte stale na paméti:
Nejdilezitejsi darek
je zdravi.

O to vase se nepostara nikdo jiny
nez vy sama.

Meéjte sve télo rada,
venujte mu maximum péece,
odvdeci se vam.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Alkohol a svatky

Svatky a vanocni ¢as je spojen s rodinnymi seslostmi, vecirky a zkratka
chvilemi, kdy konzumace alkoholu byva mnohdy vysoka. Pokud hubneme
¢i si chceme hmotnost udrzet, musime vybirat takovy druh alkoholu,
ktery je pro nas nejvice pFijateh‘y’.

L )|
Jaky alkohol zvolit? Vi o R .

Typické alkoholické napoje jako svarené vino, punc a likéry obsahuji vysoké
mnozstvi cukru. TakZe pokud si je pripravujete doma, zkuste letos méné
sladkou variantu Ci se jim vyhnéte.

Idealnim vybérem alkoholu je suché vino. Navic v kombinaci s mineralni
vodou se dfive zasytite a nevypijete alkoholu tolik, jako kdybyste pili pouze
Cisté vino. Na dalsim stupinku je vino Cervené a poté Samparské. HorSim
vybérem je konzumace piva, které je vysokym zdrojem sacharidd. Ne
nadarmo existuje spojeni ,,pivo = tekuty chléb”. Nejméné vhodnym
vybérem je alkohol tvrdy. A at jiz Cisty tvrdy alkohol, Ci tvrdy alkohol
michany se sladkymi napoji — obé varianty se velmi rady ukladaji v podobé
tuku (specialné vnitfniho). Také vam po jejich celovecerni konzumaci
nebude dobre, to je pfedem zarucené. Tedy proc si kazit Vanoce s bolestmi
hlavy, Zaludkem na vodé a nechténymi kily navic?

www.ketofit.cz



Pozor—prazdna energie navic

Alkohol je predevsim vysokym zdrojem energie. Pfijem energie
z alkoholu nazyvame jako tzv. prazdnou energii. Znamena to, ze alkohol
obsahuje vysokou energetickou hodnotu, ale jeho vyZivovy pfinos pro
organismus je témér nulovy. Nékteré druhy alkoholu jsou natolik
energetické, ze jsou dokonce srovnavany s pitim cistého oleje. To uz
je vrazedna davka na nase kila, nemyslite?

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



KetoFitova dieta o svatcich

Hubnete s KetoFit i v obdobi svatk(? Pak Vas velice chvalime.

Jste nyni ve fazi hubnouci nebo ve fazi sstabilizacni? Mate obavy, abyste
nenarusila U¢inny pribéh diety? Ctéte dale a dozvite se jak na to...

Faze hubnouci v obdobi svatku

Vas jidelnicek tvori KetoFit jidla. Avsak kdy jindy neZ o svatcich si
muzete plnou fazi zpestfit jinymi bilkovinnymi jidly neZ pravé jidly KetoFit.
Inspirovat se mlzZete nasim navodem, jak si uzZit svatecni den s proteinovou
dietou KetoFit. Inspirovat se mlzZete nejen témito recepty, ale i recepty
z naseho receptare (najdete na na webu www.ketofit.cz/recepty/).
Co si udélat zelnou i celerovou polévku? Omeletu z bilkti ¢i makrelovou
pomazanku?

Pozor, v jidelnicku nenajdeme Zadné sacharidy navic. Sacharidy jsou
mysleny v podobé peciva, pfiloh, ovoce, cukrovi a jinych sladkych pochutin,
slazenych napoja ¢i alkoholu.

Pokud byste chtély mlisat, dejte si kousek Sunky s vysokym obsahem
masa (nad 90 %) nebo platek tvrdého syru (obsah 20-30 % tuku v susiné)
Ci jedno kolecko tvarazka.

www.ketofit.cz



Faze stabilizacni v obdobi svatk(

Zaklad vaseho jidelnicku tvofri KetoFit jidla. Jite 3 KetoFit jidla za den.
Zbytek jidelni¢ku tvofi jidla bilkovinna. At uz je to mléény vyrobek v
podobé jogurtu, cottage syru Ci kefirového napoje nebo, masovy steak se
zeleninovou prilohou, opeceny Smakoun ¢i tofu. Kombinujte bilkovinna

jidla, jak je libo.

Ketor it

Méjte krasné télo

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Kazdy den si muzete
hochutnavat na koktejlech
Oro rychlé hubnuti

Koktejl je specidlné vyvinut pro Zeny - ma optimalnim slozeni,
vysoky obsah vitamint a mineraldi, které jsou pfi extra rychlém
hubnuti velmi dulezité.

Nabizime nejvice prichuti na trhu. Kazda porce vaseho proteinového

koktejlu mze mit jinou prichut.
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Recepty na jidla
pri Ketokit diete

Tyto recepty jsou vhodné pro lehkou péci i plnou fazi.

Kapr na bylinkach, celerové pyré

Na panvi orestujeme kapfi Spaliky ze vSech stran. Az budou lehce hnédé,
zalijeme je vyvarem a pridame smés bylinek. Dusime pod poklickou asi
5 minut. Celer nakrajime na kostky. V hrnci celer zalijeme mlékem a pfi
slabé teploté varime cca 30—40 minut, az se tekutina témer vstreba a celer
se bude rozpadat. Pfidame pepf, sll, rozmixujeme a nakonec zaslehame

olivovy olej.

MnoiZstvi surovin na 10 kust:
kapr 100 g, fepkovy olej 5 g, vyvar 70 g, petrzel nat kudrnka, tymian, celer
150 g, mléko polotucné 50 g, olivovy olej 5 g.

-
e

-

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Smakounovy tatarak, chlebikovy krekr

Vajicko uvafime natvrdo, poté odstranime Zloutek. Smakouna a cibulku
nastrouhame najemno. Pfiddme najemno nakrajeny Zloutek, mletou
papriku, stl, pepf, mlety kmin, worcester a hofcici. Dochutime dle chuti.
Podavame s proteinovym pecivem. Proteinové pecivo koupite zde.

Mnoizstvi surovin na 10 kust:
vajecny bilek 2 ks, Smakoun Mexico 100 g, worcester 5 g, horcice plnotucna
5 g, chlebikovy krekr 1 ks.

Brokolicova tofu pomazanka, chlebikovy krekr

Brokolici rozdélame na ruUzicky a pripravime na pare. Cibuli a Cesnek
nakrdjime na kosticky (platky) a orestujeme na oleji. Za chvili pfidame tofu
nakrdjené na kosti¢ky a zarestujeme. Poté smés rozmixujeme, po ¢astech
do smési pridavame brokolici a mixujeme. Na zavér pfilijeme trochu vody —
na doladéni konzistence. Dochutime soli a pepfem. Pomazanku posypeme
nastrouhanym syrem a konopnymi seminky. Podavame s proteinovym
pecivem.

Mnozstvi surovin na 10 kust:
brokolice 70 g, repkovy olej 3 g,
Cesnek 4 g, cibule 10 g, tofu 50 g,
eidam (20 % tuku v susiné) 10 g,
seminka konopna 5 g,

chlebikovy krekr 1 ks.

www.ketofit.cz



Vhodne proteinove
pecCivo na Vanoce

Dlouho ocekdvany produkt mezi dietami. Rady byste si
zpestfrily jidelnicek pfi hubnuti? Mate rady chleba, ale pfi
dieté ho nemizete jist?

Pak zkuste Chlebikové krekry KetoFit.

Pochutnate si a jesté budete hubnout.

Chlebikové Keto
KRY_ |

Rychla a snadna priprava je samoziejmosti. A pokud rady
experimentujete, mlzete si chlebikové krekry ochutit ¢im @
vas napadne (korenim, cesnekem, zeleninou atd.).
Koupite v internetovém obchodé www.ketofit.cz.

Stvoifeny vyhredne pro zeny
e —

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Svatecni den
s dietou KetoFit

Drzite KetoFit dietu pres svatky? Chcete siuzit pekny den plny dobrého
jidla a zaroven se nedostat z ketdzy? Mame pro vas tipy na chutna

jidla, ktera vam svatecni den udélaji vyjimecnym!

www.ketofit.cz



1. jidlo: snidané 8:00
KetoFit ovocna kase pripravena pouze z 200 ml vody

a posypana nastrouhanou 80% cokoladou Ketofit Gold Vam nastartuje den.

2. jidlo: svacina 10:30

Brokolicovo-seminkova pomazanka namazana na platky salatové okurky ci
redkve vam nahradi klasické jednohubky a chlebiCky. Zarucené se uz nikdy
nebudete chtit vratit ke svym starym zvykim v podobé chlebickd plnych

tuéné majonézy ¢i jednohubek podavanych s klobaskou.

3. jidlo: obéd 13:00
Rybi polévka pripravena s povolenou korenovou zeleninou podavana
sKetoFitchlebikovymikrekry napfikousnuti. Nechceme se nastédrovecerni

vecefi prejidat, proto si dame rybi polévku jiz na obéd.

4. jidlo: odpoledni svacina 15:30
Svacinka nesmi chybét ani na stédry den, proto si dopfejte proteinovy fit

tatarak, ktery doplnite chutnym proteinovym pecivem KetoFit.

5. jidlo: vecere 18:00
Pripravte si kapra na bylinkdch a podavejte jej s celerovym pyré. To je

vynikajici alternativou za bramborovy salat.
6. jidlo: pozdni vecere 20:30

Pokud se chystate jit spat pozdéji, nesmivam v jidelnicku chybét 2. veclere.

Doporucujeme vajickovou pomazanku s cottage syrem a platky zeleniny.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Uz jste se rozhodla?
Pustite se do hubnuti?

Nyni Vas napadne otazka, jak zacit, jak narocné to bude,
co proto mam udélat. Trochu Vam to s rozhodovanim ulehcime.
Nedavno probéhl prizkum v Ceské republice na téma:

Ol?lﬂaené die’fa v CR Keto
Vysledky pruzkumu:

Celkem bylo do prlzkumu zapojeno 4 375 Zen ve véku 20-70 let.

99’1 O/O zen by doporucilo KetoFit kamaradce

0 zen je spokojenych (velice spokojenych)
99;6 /O s kvalitou jidel KetoFit

76 9 C]/ zen fika, ze ucinnost KetoFit je mnohem
) O Jepi (lep¥i) nes jiné diety

Nazory ctenarek na oblibenou dietu KetoFit:

Ucinek na snizeni hmotnosti vyborny, doporucuji zndmym!

Mdm dole cca 20 kg. o 2
Nemdm pfipominky, maximdini spokojenost, skvély servis :-) .
Hubnuti s KetoFit je zabavné a hlavné ¢lovék vibec nehlado¥. =
S dietou jsem byla velice spokojena.

Jsem moc rdda, Ze jsem vasi dietu objevila.

S KetoFit kokteily jsem zhubla o 33 kg.




Pokud mate starosti s nadvahovu,
nevahejte a kontaktuijte
nasi skvélou vyzivovou poradkyni.

Vse vam vysvetli a poradi,
jak shodit prebytecna kila.
Budete velice spokojené.

Mgr. Michaela Mihdlikové

Vice na
http://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



V boji proti obezité v dobe svatku
pomuzou i chutné POLEVKY KetoFit.
Vyberte si skveéla jidla na cely den.

Stvoreno vyhradné pro Zeny!

www.ketofit.cz
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JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/

www.ketofit.cz



KetoFit

Méjte krasné télo

www.ketofit.cz



