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Vitejte v mém ebooku pIlném chutnych keto receptd,
které vas inspiruji k zdravému a vyvazenému stravovani.
Kazdy recept je jednoduchy, rychly na pripravu a pritom
plny chuti, které si zamilujete. At" uz jste zkuSeny keto

nadsenec, nebo teprve zacCinate, najdete zde spoustu

napadd, jak si jidlo uzit bez kompromisu. Pokud té zajima
jak svUj jidelniCek zpestrit a nebo chces§ jen udélat

zmeénu, jsi na spravném miste!




NA CO SE MUZETE TESIT?

TYP NA RANNI
O/ZDRAVNY RITUAL

Zarad'te do svého dne jednoduchy, ale ucinny
ritual, ktery podpofi vasi energii, zdravi a vnitrni
pohodu

VOJE NEJOBLIBENEJS]
KETO RECEPTY NA
SNIDAN]

Recepty vhodné do nizkosacharidové kuchyné
pIné chuti i Zivin a samoziejmé kalorické hodnoty
na porci!

VYSVETLENI KETO
STRAVY

ProC je dobré zaradit low-carb stravu a jaké
benefity prinasi?

SABHEALTHEFTT

www.sabhealthfit.cz B mnoho inspirace do
kuchyné/Zlanky o fitness/wellness
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RANNI RITUAL PRO
LDRAVE TELO

@SABHEALTHFIT

Ranni vyvar télu doda teplo, snadno stravitelné Ziviny a mineraly, které podpofi traveni a
energii na cely den.
Sklenice vody po probuzeni hydratuje organismus, nastartuje metabolismus a pomaha
vyplavit toxiny.
Pobyt na slunci podporuje tvorbu vitaminu D, zlepSuje naladu a reguluje biorytmus.
Studena sprcha posiluje imunitu, zlepSuje prokrveni a dodava svézest.

Kratké ranni rozcviceni rozhybe svaly, zvysi cirkulaci krve a pFipravi télo na aktivni den.

Spojenim téchto rituall ziskas vice energie, lepsSi koncentraci i pevnéjsi zdravi.




TUNAKOVA POMAZANKA

RYCHLY RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 5 MINUT

INGREDIENCE (2PORCE):
1 PLECHOVKA TUNAKA V OLIVOVEM OLEJI (CCA 120—150 G)
100 G LUCINY LINIE
SPETKA SOLI
MLETY CERNY PEPR
TROSKA CITRONOVE STAVY

OKURKA NA PODAVANI

SMICHEJ SCEZENEHO TUNAKA S LUCINOU, CITRONOVOU STAVOU, SOLI A
PEPREM A PODLE CHUTI PROMICHEJ NEBO ROZMIXUJ DOHLADKA. PODAVEJ S
CERSTVOU OKURKOU.

PORCE

KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
321 20G 4,60G 3G 25G



VAJICKOVA OMELETA S CUKETOU

RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 10 MINUT

3 VEJCE
VELKA HRST CERSTVEHO SPENATU (CCA 50 G)
1 LZICKA GHEE
SUL A PEPR PODLE CHUTI
3—4 ZAMPIONY (NEBO JINE HOUBY)

% MENSI CUKETY

% AVOKADA

NA PANVI NA GHEE OSMAHNI SPENAT, VLIJ ROZSLEHANA VEJCE SE SOLI A
PEPREM A USMAZ Z NICH NADYCHANOU OMELETU. NA DRUHE PANVI ORESTUJ
HOUBY A CUKETU, PODAVEJ SPOLU S OMELETOU A PLATKY AVOKADA

e

KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
433 24,4G "G 5G 31,4G




COKOLADOVE PALACINKY
(IDEALNI DO KRABICKY)
RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 15 MINUT

2 VEJCE
2 LZICE MLETYCH LNENYCH SEMINEK
1 ODMERKA PROTEINU (CCA 30 G)

2 KOSTICKY 85% HORKE COKOLADY

ROZSLEHEJ VEJCE S PROTEINEM A MLETYMI LNENYMI SEMINKY DO HLADKEHO
TESTA, COKOLADU ROZEHREJ V MIKROVLNCE A VMICHEJ JI DO SMESI. NA
KOKOSOVEM OLEJI OSMAHNI PALACINKY DOZLATOVA Z OBOU STRAN A
PODAVEJ JE S LESNIM OVOCEM.
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KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
467 42G 8G 7G 27G



SPENATOVA OMELETA S KOZIM SYREM

RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 15 MINUT

3 VEJCE
50G BABY SPENATU
40G KOZIHO SYRA
OLIVOVY OLEJ (NA PANEV)

CESNEK,SUL , PEPR , AVOKADO K SERVIROVANI

NA PANVI NA OLIVOVEM OLEJI KRATCE ORESTUJ BABY SPENAT S
PLATKY CESNEKU, POTE PRIDEJ ROZSLEHANA VEJCE SE SOLI A PEPREM
A USMAZ NADYCHANOU OMELETU. POSYP JI KOZiIM SYREM, PREHNI A

PODAVEJ S PLATKY AVOKADA.
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KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
455 28G 6G 2G 35G
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TVAROH S MALINAMI A MANDLEMI

RYCHLY RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 5 MINUT

1 TUCNY TVAROH
HRST MRAZENYCH MALIN
20G BLANSIROVANYCH PLATKU MANDLI

KOSTICKA 90% HORKE COKOLADY

V MISCE ROZMICHEJ TUCNY TVAROH SPOLU S MRAZENYMI MALINAMI
A PLATKY MANDLIi. HORKOU COKOLADU ROZEHREJ V MIKROVLNNE
TROUBE A ROZPUSTENOU JI PRELIJ PRES TVAROH S OVOCEM, KDE PRI
STYKU S CHLADEM RYCHLE ZTUHNE A VYTVORI LAHODNOU
COKOLADOVOU KRUSTU.
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KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
500 29G 18G 13G 34G



TUNAKOVY SALAT SE SUSENYMI RAJCATY

RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 5 MINUT

1 PLECHOVKA TUNAKA V OLIV.OLEJI
LZICE SUSENYCH RAJCAT
80G POLNICKU (NEBO JINEHO SALATU)

DRCENE LNENE SEMINKO (20G)

V MISE SMICHEJ SCEZENEHO TUNAKA V OLIVOVEM OLEJI S
NAKRAJENYMI SUSENYMI RAJCATY A POLNICKEM,POSYP LNENYMI
SEMINKY. SALAT JEMNE PROMICHEJ, PRIPADNE DOCHUT SOLI A

PEPREM.

e

KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
510 35G 1,6G 0,16G 39G



OKURKOVE LODE

RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 10 MINUT

1 OBRANE KURECI STEHNO (POKRAJENE NA MALE KOUSKY)
NASEKANA PULKA CERVENE CIBULE
1 LZICKA YOFRESH MAJONEZY
1 SALATOVA OKURKA

SUL, PEPR DLE CHUTI

GRILOVANE KURECiIi MASO NAKRAJEJ NA MALE KOUSKY A SMICHEJ S
LZICKOU YOFRESH MAJONEZY A CIBULKOU , OSOL A OPEPRI PODLE
CHUTI. SALATOVOU OKURKU VYDLABEJ A NAPLN PRIPRAVENOU SMESI,
VYTVORIS TAK CHUTNE OKURKOVE LODE.

e

KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
510 35G 1,6G 0,16G 39G



UZENY LOSOS S AVOKADEM

RYCHLY RECEPT HOTOVY DO POUHYCH 5 MINUT

1 AVOKADO (POKRAJENE NA MALE KOUSKY)
BALENI UZENEHO LOSOSA
LIMETKOVA STAVA
SEMINKA NA OZDOBU

SUL, PEPR DLE CHUTI

AVOKADO A LOSOSA NAKRAJEJTE NA VETSI KOSTKY A SERVIRUJTE
ZAKAPNUTE LIMETKOVOU STAVOU. NAKONEC POSYPTE LNENYMI,
KONOPNYMI NEBO SEZAMOVYMI SEMINKY. TENTO RECEPT MAM RADA
| SE SARDINKAMI.
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KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
399 24G 8G 0,1G 29G



JAK NAM POMAHA KETO STRAVA?

RYCHLEJSI SPALOVANI TUKU - TELO PRECHAZI DO STAVU KETOZY, KDY
VYUZIVA TUKY JAKO HLAVNI ZDROJ ENERGIE.

STABILNI HLADINA CUKRU V KRVI - OMEZENI SACHARIDU SNIZUJE
VYKYVY GLUKOZY A INZULINU.

SNIiZENI CHUTI NA SLADKE - STABILNI HLADINA CUKRU POMAHA OMEZIT
CHUTE A ,PREJIDANI SE SLADKOSTMI*.

ZLEPSENI ENERGIE A KONCENTRACE - KETONY JSOU PRO MOZEK STABILNI
A EFEKTIVNI PALIVO.

PODPORA HUBNUTI - KETO STRAVA POMAHA REDUKOVAT TELESNY TUK,
ZEJMENA V OBLASTI BRICHA.

SNIZENI ZANETU V TELE — NIZSiI PRIJEM SACHARIDU MUZE POMOCI SNIZIT
ZANETLIVE PROCESY.

SNiZENI HLADINY INZULINU - PRIROZENA REGULACE INZULINU MUZE POMOCI
I UINZULINOVE REZISTENCE.

ZLEPSENI TRAVENI - VYSOKY PRIJEM TUKU A VLAKNINY Z
NiZKOSACHARIDOVYCH POTRAVIN PODPORUJE ZDRAVOU MIKROFLORU.

FLEXIBILITA JIDELNICKU - MOZNOST KOMBINOVAT MASO, RYBY, VEJCE,
ZELENINU, ORECHY A ZDRAVE TUKY BEZ POCITU HLADOVENI.
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SLEDUJ ME STRANKY NEBO '@l PRO VICE INSPIRACE!

JEZ S LASKOU ~ BUD
AKTIVNI-ZIJ ZDRAVE

Chces-li ziskat dalSi inspiraci na recepty, tipy k vyzivé

nebo cvicCeni, vSe najdeS na mych strankach. Postupné

je rozSituji, vylepSuji a prizpusobuji aktualnim trendtim,

abych ti poskytla co nejvice uzitecCnych a praktickych
informaci.

SABHEALTHFIT.CZ
@SABHEALTHFIT




