5 receptu pro ketonovou dietu

Vlozeno: 18.05.2019 Komercni sdéleni

Pfemyslite o ketonové dieté, ale nevite, jak na ni? Pripadné byste si radi obohatili stavajici
jidelni¢ek, ale nemate dostateény zdroj inspirace? To vubec niéemu nevadi. Pfinasime vam
5 receptu pro ketonovou dietu, které si zaruéené zamilujete.

Ketonova dieta je tak trochu zazrak mezi dietami. Netrapite se hlady, jite veskrze vse, co vam chutna
a u toho jesté zhubnete. A to vSe za pomoci jevu, kterému fikame ketdza. Jedna se o stav, kdy télu
prestanete dodavat sacharidy a nezdravé Skroby, takze ho pfipravite o rychly zdroj energie. Tyto
dvé slozky nahradite zeleninou, potravinami bohatymi na bilkoviny a v neposledni fadé i zdravymi
tuky.

Jakmile se télo dostane do ketdzy, za€ne pracovat s ulozenymi tuky. Ty promeéni na latky, které
jsou potrebné pro chod organismu (v jinych pripadech by je vzalo pravé ze sacharidd). A vy pohodiné
zhubnete.

Samozrejmé, aby to celé fungovalo, je potfeba si hlidat i denni prijem kalorii. Vice o jejich pocitani

se doctete zde: https://ifarmacie.cz/pocitani-kalorii/.

Kdyz jsme se v kostce podivali na to, jak ketonova dieta funguje, nyni se zamérime na
praktickou ¢ast, ktera obsahuje recepty s vysokym obsahem proteind.

Vyzivna kureci polévka

Kureci polévka se hodi skoro pro kazdou situaci. Lze ji povazovat za maly obéd, ale i za vétsi teplou
veceri. At tak, ¢i onak, vzdycky bude chutnat vyborné.

Budete potrebovat: 110 g masla, 2 stonky celeru, 175 g hub, 2 strouzky Cesneku, Ctvrt nakrajené
cibule, petrzelku, sll, pepf, 2 litry kureciho vyvaru, 1 mensi mrkev, varené kureci maso, mensi hlavku
zeli

Postup:

Vezméte vSechno maslo a dejte ho roztopit do dostatecné velkého hrnce. Mezi tim nakrajejte houby a


https://ifarmacie.cz/pocitani-kalorii/

celer na malé kousky. Pokud jste to jeSté neudélali, nakrajejte cibuli a rozmackejte Cesnek.

VSechny tyto ingredience vlozte spolecCné do hrnce a restujte zhruba 3 minuty. Poté vSe zalijte
vyvarem. Do néj vlozte i pokrdjenou mrkev a petrzel. VSe ochutte soli a pepfem. Jakmile bude
zelenina mékka, pridejte do vyvaru nakrajené kureci maso (jiz varené) a pokrajené zeli, které nahradi
klasické polévkové nudle. VSe pak spolecné varte jesSté asi 12-15 minut.

Jednoducha pizza

Pizzu ma rad prakticky kazdy. Proto mdze byt pfechod na relativné prisnou proteinovou dietu pro
mnoho lidi strasdkem. Nastésti, pizzu si mlZete vyrobit ve verzi, ktera vasi dietu nijak nenarusi.

Budete potrebovat: 4 vejce, 175 g mozzarely, 3 IZice neslazené rajcatové pasty, oregano, 150 g
strouhaného syra podle chuti, 40 g kvalitni pikantni klobasky, olivy, 50 g mixu zelenych salatd, olivovy
olej

Postup:

Pfedehrejte troubu na 200 °C a mezi tim zaCnéte pfipravovat zaklad pro pizzu. Ten vyrobite tak, ze
rozbijete vSechna vejce a spojite je se strouhanou mozzarelou. Smés pak nalijte na plech vylozeny
pecicim papirem a dejte péct asi na 15 minut.

Jakmile vyndate zaklad tésta z trouby, zvednéte teplotu trouby o 25 °C. Mezi tim na tésto aplikujte
rajCatovou pastu, oregano, nakrajenou klobasku, olivy a strouhany syr. VSe dejte péct maximalné na
10 minut. Podavejte s Cerstvym salatem, ktery lehce pokapete olivovym olejem.

Snidanové palacinky
Kazdé rdno je mnohem lepsi, kdyz ho zahdjite vybornou palacinkou s ovocem.

Budete potrebovat: 4 vejce, 200 g syru cottage, 8 g psyllia, 50 g masla, Cerstvé jahody, 225 ml
smetany ke Slehani

Postup:

Smichejte vejce, syr a psyllium v jedné mise a smés nechte 10 minut pracovat. Na panvi roztopte
maslo a zaCnéte péct malé palacinky. Jakmile jsou palacinky hotové, ozdobte je vySlehanou smetanou



a krajenymi jahodami.

Vzorovy jidelnicek proteinové diety: htt

Kokosova kase

Lehka kokosova kase vam vylepsi den, at uz ji budete jist ve kteroukoliv denni hodinu. To ndm vérte.

Budete potrebovat: 30 g kokosového oleje, 1 vejce, 0,2 g psyllia, 4 polévkové Izice kokosového
krému, Spetku soli, ovoce na ozdobu

Postup:

Vezméte vyssi rendlik, do kterého pridate vSechny ingredience. Pecliveé je smichejte, aby vznikla
jednotné vypadaijici hladkd smés. Varte tak dlouho, dokud vejce nebude dostatecné tepelné upravené.
Kasi pak servirujte v miskach, prelitou troskou kokosového oleje a ozdobenou jahodami ¢i borlvkami.

Salat Caesar

Pokud hledate idealni obéd ¢&i veclefi, urcité vyzkousejte tento saladt Caesar. Bude mit zaruceny
Uspéch.

Budete potfebovat: 300 g kurecich prsou, 1 |Zici olivového oleje, stl, pepft, 75 g slaniny, 200 g
fimského salatu, 30 g parmezanu, 125 ml majonézy, 1 IZici Dijonské horcice, ¥ citronu, 2 polévkové
IZice andovicek, 1 strouzek ¢esneku, stl a pepr

Postup:

Smichejte majonézu, hof¢ici, citronovou stavu, ancovicky, sll, pepf a drceny ¢esnek a udélejte
dresink. Ten poté vloZte do lednice.

Predehrejte troubu na 200 °C a nakrajena kufeci prsa vylozte na vymazany plech. Osolte je, opeprete
a pokapejte je trochou olivového oleje. Poté dejte péct asi na 20 minut. Mezi tim opecte nakrajenou
slaninu a nakrdjejte salat.

Kure poté servirujte se salatem, slaninou, dresinkem a nastrouhanym parmezanem.


https://www.onefit.cz/proteinova-dieta-vzorovy-jidelnicek

Pfejeme vam dobrou chut.

Zdroj informaci:
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