KETO/Lowcarb RECEPTY

Salatovy pohar do prace

Ingrediencie
30 g listovej zeleniny
1 mrkva
1 avokado
30 g Cervenej papriky
30 g cherry paradajkami
30 g Udeny losos alebo kuracie maso
60 ml majonézy alebo olivového oleja

300 ml uzatvaratelny pohar

InStrukcie
1. Nakréjajte zeleninu.
2. Najskér dajte listovu zeleninu do spodnej €asti pohara.

3. Do vrstiev pridajte mrkvu, avokado, papriku a paradajky.



4. Udeného lososa alebo grilované kuré&a.

5. Majonézu pridavajte az tesne pred podavanim, olivovy olej mdzZete dat do nadobky hned.

Tip!

Salat doplnime idenym lososom a grilovanym kuracim masom, ale samozrejme
mozete pouzit varené vajcia, makrelu alebo konzervované sardinky. Olivy, orechy,
semena a kocky syra su vynikajucimi prisadami.

Listova zelenina ako Spenat alebo rukola su pre tento recept skvelé. Ladovy Salat alebo
rimsky tiez. Zelend a Cervena kapusta dodava sviezost a chrumkavost. Nasekana
brokolica alebo karfiol su tiez dobra volba.

1 pohar obsahuje
Sacharidy: 11 g
Vldknina: 17 g
Tuk: 76 g

Bielkoviny: 27 g



Keto kokosovy losos s kapustou

Ingrediencie

550 g lososa

1 lyzica olivového oleja

50 g (150 ml) nesladeného drveného kokosu
1 lyzi¢ka kurkumy

1 lyzi¢ka soli

Y2 lyZi€ky cibulfového prasku
4 lyZice oleja na vyprazanie
Kapusta 550 g

110 g masla

sol a korenie

citréon, na servirovanie

Jedna porcia obsahuje
Sacharidy: 3 g
Tuk: 68 g

Bielkoviny: 32



InStrukcie
Losos nakrajajte na kusky pol cm x pol cm. Pokvapkajte olivovym alebo kokosovym olejom.

V miske zmieSajte drveny kokos, sol, kurkumu a cibulovy prasok. Obalte kusky lososa do
zmesi.

Kusy lososa smaZzte na stredne vysokej teplote az do zlatohneda.

Kapustu nakrajajte na kusky a smazime na masle, kym nie je lahko zkaramelizovana. Ochutime
solou a korenim.

Rozpustite zvy3né maslo. MézZete servirovat’ a porciu poliat rozpustenym maslom a pridat
kusky citréna.



Udeny losos s avokadom

Ingrediencie

200 g udeného lososa
2 avokada

125 ml majonézy

sol a korenie

Jedna porcia obsahuje
Sacharidy: 4 g

Vlaknina: 13 g

Tuk: 75 g

Bielkoviny: 23 g

InStrukcie

Ocistite 2 avokada, nakrajajte na kusky a rozlozte na tanier. Pridajte udeného lososa a
velkd porciu majonézy.

Osolit a okorenit podla chuti.



Tip!

Toto jedlo sa mo6zZe podavat s akymikolvek mastnymi rybami - peGenymi, vyprazanymi

alebo udenymi.



Keto ¢okolada s lieskovymi orechami

Ingrediencie

150 g lieskovych orechov

60 ml kokosového oleja

30 g nesoleného masla

2 lyzice (10 g) kakaového prasku
1 lyzicka vanilkového extraktu

1 lyzi¢ka (4 g) erytritolu

Jedna porcia obsahuje
Sacharidy: 2 g

Vlaknina: 3 g

Tuk: 28 g

Bielkoviny: 4 g

InStrukcie

Lieskové oriesky pecte na suchej a horucej panvici, az kym nezmenia farbu az na
zlatistu. Pozor - orechy l'ahko horia. Nechajte trochu vychladnut.

Vlozte orechy do Cistej kuchynskej utierky a utrite ich tak, aby ste sa zbavili Supky ak
nemate ocistené orechy.



Vlozte orechy so vSetkymi ingredienciami do mixéra alebo do kuchynského robota.
Zmiesajte na pozadovanu konzistenciu. Cim dlhsie budete mixovat, tym bude hmota

jemnejsia.

Nechajte stuhnut ak mate pevnu volu a vydrzite ¢akat :)



Keto kasa na ranajky

Ingrediencie

Nesladené kokosové mlieko alebo nesladené mandlové mlieko
Lanové semeno 1 lyzica (10 g), celé

Semena chia 1 lyzice (12 g)

1 polievkova lyZica (10 g) slne¢nicovych semien

1 lyzicka soli

Jedna porcia obsahuje
Sacharidy: 8 g

VlIaknina: 8 g

Tuk: 619

Bielkoviny: 10 g

InStrukcie

ZmieSajte vSetky ingrediencie v malom hrnci. Privedte do varu. Znizte teplotu a nechajte
pomaly varit, kym sa nedosiahne pozadovana konzistencia. Nemalo by to trvat dlhsie
ako par minut.

Na vrch kase mozete dat kus masla alebo Skorice - alebo ¢erstvych nesladenych
plodov. Moznosti su nekonecné.



Tip!

Pripravte velku davku suchych prisad a ulozte ich do velkej sklenenej nadoby na este
rychlejsie ranajky. To bude stacit na 20 porcii:

1 Salka lanovych semien

1 Salka semien chia

1 Salka sInecnicovych semien
1 lyzica Skorice

% Cajovej lyzicky soli
JOove] ly y
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Guacamole s nizkym obsahom sacharidov

Ingrediencie

2 zrelé avokada

2 bielej cibule, strihanej alebo jemne nasekanej
% limetky, $tava

1 paradajka, nakrajana na kocky

2 lyzice olivového oleja

4 lyzice Cerstvého koriandra

1 strucik cesnaku, mlety

sol' a korenie, podla chuti

Jedna porcia obsahuje
Cisté sacharidy: 5 g
Vlaknina: 8 g

Tuk: 22 g

Bielkoviny: 3 g



InStrukcie
Olupte avokada a rozdrvte vidlickou.
Pridajte cibul'y, limetkovu stavu, paradajky, olivovy olej, koriander a cesnak.

Dochutime solou a korenim a premiesame, kym nie su dobre premiesané.
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Ingrediencie

Foccacia

175 g syra mozzarelly, struhane;j
2 lyzice smotanového syra

1 lyZi¢ka octu

1 vajce

175 ml (100 g) mandlovej muky
V2 lyZicky soli

2 lyzi€ky cesnakového prasku

Cesnakovo - rozmarinové maslo

50 g masla pri izbovej teplote

3 struciky cesnaku, jemne nasekané

Y2 lyzi€ky morskej soli

Keto focaccia

V2 lyZi€ky Cerstvého rozmarinu, nasekané



Jedna porcia obsahuje
Sacharidy: 2 g
Tuk: 18 g

Bielkoviny: 8 g

InStrukcie
Predhrejte ruru na 200 ° C.

Mozzarellu a smotanovy syr zohrejte v malej panvici na miernom ohni alebo v
mikrovinnej rure. Prilezitostne zamieSajte.

Pridajte dalSie prisady a dékladne premiesajte aby vzniklo cesto.
Cesto vlejte do formy o priemere 20cm, do ktorej date papier na pecenie.

Do cesta urobte vidlickou zopar dier a pecte v rure asi 12 minut alebo dovtedy, kym
cesto nezmeni farbu na zlatd. Vyberte z rary a nechajte trochu vychladnut.

Zmiesajte maslo, cesnak, sol a rozmarin. Natrite na cesto a vloZte opat do rury.

Pecieme dalsich 10 minut. Rozdelte na 8-10 kusov a podavajte vlazne.

Tip!

Tuto zmes mozete pouzit aj ako korpus na je pizzu.

Dobru chut!
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Jaro Kucik — www.jarokucik.sk

Hladate sp6sob ako sa zbavit nadbytoCnej hmotnosti a
zdravotnych problémov, ktoré idu ruka v ruke s nadvahou?

Klikni tu a KETO
AKADEMIA ti ukaze ako
na to



https://jarokucik.sk/jaro-kucik-home-page/
https://jarokucik.sk/jaro-kucik-home-page/
https://jarokucik.sk/jaro-kucik-home-page/
https://jarokucik.sk/cartflows_step/landing-page-8/
https://jarokucik.sk/cartflows_step/landing-page-8/
https://jarokucik.sk/cartflows_step/landing-page-8/

