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JEDLO II.

JEDLO Il

KETO AKADEMIA 2.0

|. TYZDEN

POZNAMKY

Pondelok

NAJPRV 8| POZRI VIDEO
KETO DRINK / KETO FLASH

KLIKNI NA IKONU

HMOTNOST PORCIE PRE ZENY
MAS0 1006 V SUROVOM STAVE
; ; . 9-3 VAJICKA
MASOVE VYROBKY AKO AJ SYRY DO
1006
LISTOVA ZELENINA NEOBMEDZENE
QLANINA 3 PLATKY/PORCIA

ZALIEVKA

OVOCIE PODLA PRILOZENEHO ZOZNAMU
KETO DRINK / KETO FLASH OLIVY - 506/PORCIA

AVOKADO - POLOVICA/PORCIA

HMOTNOST PORCIE PRE MUZOV

MASO 2006 V SUROVOM STAVE

8-5 VAJICOK
MASOVE VYROBKY AKO AJ SYRY DO
2006

LISTOVA ZELENINA NEOBMEDZENE

QLANINA 5 AZ 7 PLATKOV/PORCIA
OVOCIE PODLA PRILOZENEHO ZOZNAMU
OLIVY - 506/PORCIA
AVOKADO - POLOVICA/PORCIA

JAROKUCIK.SK KETOMANIAC.SK



https://youtu.be/rNXoyNzI2iA

JEDLO Il.

JEDLO I.

JEDLO .

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO [.

BRAVCOVE MASO (NAPR. FASIRKY)

JEDLO .

Utorok

Streda

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH



https://www.youtube.com/watch?v=bUA7S_l3f1M&t=39s

RANO

JEDLO Il.

JEDLO I.

Qturtok

KETO DRINK / KETO FLASH

L0S0S ( NAPR. GRILOVANY)

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

Piatok

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




RANO

JEDLO Il.

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

Sobota

PRAZENICA

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




RANO

JEDLO 1.

JEDLO Il.

Il. TYZDEN

Pondelok

KETO DRINK / KETO FLASH

KURACIE MASO ( NAPR. GRILOVANE ALEBO PECENE)
ZELENINOVY SALAT 8 OLEJOM

KETO DRINK / KETO FLASH

POZNAMKY

ODPORUCANE DOPLNKY

- EXOGENNE KETONY +
ELEKTROLYTY - 24

KETO DRINK - EXOGENNE KETONY

- ELEKTROLYTY

AK SA ROZHODNES ZARADIT DO STRAVOVANIA NASE DOPLNKY,

VEETKY JE MOZNE SPOLU KOMBINOVAT

VSETKY DOPLNKY 0D KETOMANIAC NAJDES
V NASOM ESHOPE STACi KLIKI NA OBRAZOK

KETO HOT CHOCOLATE TAK ISTO NAJDES V
NASOM ESHOPE A ODPORUGAM JU MAT
DOMA V PRIPRADE, ZE NA TEBA PRIDE
SIALENA CHUT NA SLADKE

DAVKOVANIE DOPLNKOV NAJDES PRIAMO PRI
PRODUKTE V ESHOPE



https://ketomaniac.sk/shop/

JEDLO Il.

RANO

JEDLO Il.

UTOROK

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

STREDA

JEDLO [.

BRAVCOVEHO MASA (NAPR. GRILOVANA PANENKA)

JEDLO .

HOVADZIE MASO (NAPR.GULAS)

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




JEDLO Il.

JEDLO I.

JEDLO .

QTVRTOK

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO Il.

KETO DRINK / KETO FLASH

PIATOK

JEDLO [.

KURACIE MASO (NAPR. GRILOVANA PANENKA)

JEDLO .

HOVADZIE MASO (NAPRRAGU)

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




RANO

JEDLO Il.

JEDLO |

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

S0BOTA

PRAZENICA

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




RANO

JEDLO 1.

JEDLO Il.

IIl. TYZDEN

KETO DRINK / KETO FLASH

PRAZENICA

Pondelok

POZNAMKY

POMOCKY

SLEDUJ MOJ YOUTUBE KANAL KETOMANIAC

PRIDAJ SA DO NASEJ SKVELEJ FB SKUPINY

f

SLEDUJ MA NA INSTAGRAME

©



https://www.youtube.com/channel/UCYozICBrVh1mXFu4KW_fb2w
https://www.facebook.com/groups/285922802301874
https://www.instagram.com/jaro_kucik/

RANO

JEDLO Il.

JEDLO |

UTOROK

KETO DRINK / KETO FLASH

BRAVGOVEHO MASA (BOCIK PECENY NAPR)

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

STREDA

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.




JEDLO Il.

RANO

JEDLO Il.

QTVRTOK

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

PIATOK

JEDLO [.

HOVADZIE MASO (NAPR. STEJK)

JEDLO .

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




JEDLO Il.

JEDLO I.

JEDLO .

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO [.

KACICA

JEDLO .

S0BOTA

NEDELA

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




RANO

JEDLO 1.

JEDLO Il.

V. TYZDEN

Pondelok

KETO DRINK / KETO FLASH

KURACIE MASO ( NAPR. GRILOVANE ALEBO PECENE)

KETO DRINK / KETO FLASH

POZNAMKY

V PRIPADE OTAZOK ALEBO AK SI NEBUDES

ISTA/Y MA MOZES KONTAKTOVAT CEZ
MOJU EMAILOVU ADREQU

JAROKUCIK@KETOMANIAC.SK
AK 1970 AJ CEZ MESSENGER NA FACEBOOKU
AKO AJ CEZ TELEFON SMS SPRAVOU A
OBRATOM SA TI TELEFONICKY OZVEM ALEBO
91 DOHODNEME CAS KEDY MOZEME SPOLU
KOMUNIKOVAT
TELC. 0903 246 742 - JARO

PS. AK SMIEM POPROSIT TAK MI PRI
KOMUNIKACIH TYKAJ




RANO

JEDLO Il.

JEDLO I.

UTOROK

KETO DRINK / KETO FLASH

HOVADZIE MASO (NAPR. GULAS)

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

STREDA

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.




RANO

JEDLO Il.

JEDLO I.

QTVRTOK

KETO DRINK / KETO FLASH

HOVADZIE MASO (NAPR. GULAS)

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

PIATOK

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH




JEDLO Il.

RANO

JEDLO Il.

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO I.

KETO DRINK / KETO FLASH

JEDLO [.

BRAVCOVY BOCIK

JEDLO I.

S0BOTA

KRALICIE ALEBO KURACIE MASO (NAPR. PERKELT)

NEDELA

KETO DRINK / KETO FLASH

KETO DRINK / KETO FLASH

QALAM ( NAPR. MORT.

ELLA_RESP. KLOBASKA)




V NASLEDUJUCOM MESIACI TJ. 2 MESIACI UZ APLIKUJ DO SVOJHO STRAVOVANIA TENTO SYSTEM
2 DNI - 2 JEDLA

9 DNI - 1 APOL JEDLA TZN - POLOVICNE JEDLO JE VELKY ZELENINOVY SALAT DOPLNENY O TUK ( OLEJ ALEBO
MAJONEZA) RESP. BRAVCOVU MAST ALEBO MASLO, BIELKOVINY ( MAS0 ALEBO VAJICKO)

V 3 MESIACI UZ MOZES ST POCITOVO DO TOHOTO SYSTEMU

TO ZNAMENA, ZE BUDES JEST AZ PRI POCITE HLADU, MOZES ZACAT ZARADOVAT PLANOVANE POSTY RESP.
QYQTEM STRAVOVANIA OMAD GO ZNAMENA JEDNO JEDLO DENNE

JEDNO JEDLO DENNE VEAK NEZNAMENA JEDNU PORCIU. JE TO HODINA Z TVOJHO DNA KEDY BEHOM 6OMIN. TJ.
JEDNEJ HODINY ZJES ASPON 80% DENNEHO PRiJMU KTORY SI ZJEDLA/OL V PRIEBEHU DNA V TROCH JEDLACH.

KETONOVE DOPLNKY KETO DRINK A KETO FLASH MOZES VYUZIVAT AJ POCAS HODIN POSTU NAKOLKO TA Z
POSTU NEVYHODIA ALE QU TU PRE TEBA PRAVE PRE TO ABY 91 POST LAHSIE ZVLADLA/OL A PODPORIA TI HO
EXTRA KETONMI PRE TVOJE TELO

V PRIPADE AKYCHKOLVEK OTAZOK MA KEDYKOLVEK KONTAKTUJ




