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Szakértéi tanacsok
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A kardcsonyi innepek mér kdzelednek, és ezzel egy(tt az éves stlyndvekedés veszélye is itt van

a veszélye is itt leselkedik. Ez egy olyan id&szak, amelyet igazén szeretnénk kiélvezni, amihez

szokasaink szerint nagy adag jo és gyakran egészségtelen étel tarsul.

A sulygyarapodés mogott az éll, hogy sokkal kevesebbet mozgunk, és abbahagyjuk az

edzést. Monika Rychlovska Télupilova, a KetoMix marka taplalkozasi szakértdje és Zbynék

Ceradsky, a testépités vildagbajnoka és a KetoMix marka tapldlkozasi tandcsaddja elmondja, mit

| tegylnk annak érdekében, hogy ne szérmyedjlnk majd el, ha januarban a mérlegre kell dllnunk. 547

ﬁ ,Mds az, ha egy dtlagos és eqyébként egészséges ember tulevett a kardcsonyi iinnepek alatt. Altaldban ﬁﬂ
== eqgy, maximum két kildt hizik, mert egy bizonyos mértéket azért tart. Rdaddsul a kbvetkezé idészakban, az X
"~ étrend normd rutinjdba valé visszatérés utdn ismét leadja ezen kilokat” - mondja Monika Rychlovska /T \
Télupilova, a KetoMix taplalkozasi tandcsaddja, hozzatéve: ,Sokkal nagyobb problémdnak tartom, L S
ha egy tulstlyos, illetve még az elhizott ember is ugyanezt teszi. Ahogy a gyakorlat is igazolja, ezek az
emberek az innepek alatt sokkal tébbet engednek meg, és ezdltal Iényegesen tébbet szednek fel. Ezutdn :“_‘ o
pedig nehezebben fogynak le” - teszi hozza Monika Rychlovska Télupilova. =
Zbynék Ceradsky hozzéteszi: ,Ha csak kardcsony estéjén élvezi a kardcsonyi finomsdgokat, azmég nem &
olyan szornyd. Egyszeri energiatobblettel a szervezet képes megbirkdzni. A probléma akkor jelentkezik, [ %
ha azemberek az (innepek alatt minden nap tul sokat esznek, és nem kompenzdljdk a megndvekedett
energiabevitelt. Ekkor fenndll annak a veszélye, hogy nem kivdnt plusz kildkkal vdgnak bele az uj évbe.”
Ha egész évben egészségesen taplalkozik, rendszeresen mozog és karacsonykor csak ,félrelép”,
valészindleg jol jar. Ha nem ez a helyzet, probalja meg idén masképp, jobban csinéini.
A problémakat mindig jobb megelézni, mint utdlag megoldani éket. Ez vonatkozik az étkezésre
és a testmozgasra is.
A hagyomanyos karacsonyi mentiben szereplé ételek konny forméaban is elkészithetdk. Ezen
kivil felesleges a kilokkal bajlédni, csak mert kihagyta a mozgdst. Csupén annyit kell tennie,
hogy betart néhény egyszerii szabalyt, példaul minden nap menjen ki egy 6rdra a szabadba
vagy korcsolyazni. A fizikai aktivitas sordn boldogsdghormonok szabadulnak fel. Rdadasul, ha
mozog, kevesebbet eszik.
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b Hogy ne kﬁsszanék f(;l a i{i(’)k?‘

Tippek Monika Rychlovskd Télupilovatdl, a KetoMix mdrka
tdpldlkozdsi szakértdéjétol

X Barmikor elkezdheti a valtozast.
Nem muszaj csak a karacsonyi
Unnepek utan belekezdeni az
egészségesebb étkezésbe és
az életmaodvaltasba. Jobb most
belefogni. Ennek kdszonhetden
tulevés nélkll élvezheti a kardcsonyt,
és nem kell attdl tartania, hogy
januar elején a nadragjaba bujva be
tudja-e azt gombolni.

X Ne egyen maradékot!
Csak azt egye meg, amit a tanyérjara
‘e készitett. Ne egye meg a gyerekei
vagy mas utan a maradékokat. Csak
%y annyiemberre fézzOn, ahdnyan
1 vannak, és ne egy egész hadseregre!

X Ha biinézétt, folytassa a diétat
o onnan, ahol abbahagyta!
‘@  Eznem egy szokatlan dolog,

’ bérkivel el6fordul. Fontos azonban,
hogy ne ragadjon le egy helyben, és
azonnal térjen vissza az egészséges
taplalkozashoz.

X Ne éjszakazzon!

- A kardcsonyi készilédés soran is
é:;‘?t fontos az alvéashigiénia. Ezért ugy
= ;?"u_' tervezze meg tevékenységeit, hogy
N kell6képpen el tudjon lazulni és
erére kapjon. Ha keveset és rosszul
alszik, sokkal tébbet és rosszabbul
eszik majd.

X Csak nyugi!
Az Unnepek altaldban stresszesek. Prébalja meg nem atadni magét ennek a nyomasnak.
Prébaljon ki példaul egy révid meditaciot vagy |égzégyakorlatokat.

X Igyon mértékkel, vagy egyaltalan ne igyon!
Kéztudott, hogy az akarat az alkohollal gyengil. Néhany pohar utan jo otletnek tlinhet az
éjféli rantott hus. Az alkohol azonban rontja az alvas minéségét, és tele van szikségtelen
kaldriakkal.

X Vezessen be olyan hagyomanyokat, amelyek nem az étel koriil forognak!
Menjen el egy kardcsonyi koncertre vagy szinhazi eléadasra. Ahelyett, hogy egy barattal
vacsorazna, vegyen részt példaul egy jégadran.
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10 tipp Zbynék Ceradskytdl, a testépités vildgbajnokdtal
és a KetoMix mdrka tdpldlkozdsi tandcsadodjatol

X Egyen, miel6tt vendégségbe megy! e
Miel6tt karacsonyi csaladlatogatasra indulna, kapjon be otthon egy-két falatot, példaul egy ;
fehérjeszeletet. Igy nem érez majd olyan nagy éhséget, ami valdszindleg segit majd abban, hogy ne

egye tul magat. - 4
X Ne hagyjon ki étkezést! ¥

Jo Otletnek tinhet egy étkezés kihagydsa annak érdekében, hogy egyensulyt teremtstink ),

a karacsonyi sitemények vagy a kaldriatébblet miatt. Ezt azonban ne tegye! Ugyanis kontraproduktiv -+

eredményt ér el, hiszen éhesebb lesz, késébb pedig sokkal tobb ételt fogyaszt majd el, mint amit
normélis esetben megenne.

X Csak aktivan!
Még ha a kardcsonyi Uinnepek arra is csébitjdk, hogy a kanapén
toltse a napokat sorozatokat nézve, ne tegye! Probaljon
mozogni, amikor csak lehetséges. Sétéljon! Ha autoval kell
mennie, parkoljon tavolabb, és tegye meg gyalog az Ut
hatralevé részét. Hasznélja a 1épcsdt a lift helyett!

X Ne iiljon otthon!
Az Uinnepek alatt tervezzen be csaladi, szabadtéri R
tevékenységeket is. EgyUtt szankdzni, bobozni vagy < ]
bowlingozni nem csak hogy kellemes szérakozas, de jo ' 2 iy |
zsirégetd tevékenység is. - \
X Egyen tobbszor kevesebbet, élvezze az ételeket! )
Hiba lenne elutasftani azokat a kardcsonyi ételeket, amelyeket szeret. Elvezze Sket kisebb

mennyiségben. Ne egyen meg mindent egyszerre! Prébélja meg elosztani az ételt a nap egésze \
folyaman. Két hatalmas adag helyett egyen inkdbb &t kisebbet. Vacsorazzon egy kicsit korabban, és x4
utdna menjen egy gyors sétara. ;:53’4
- I
X Allitson realis célokat maga elé! 1
Készitse el elére edzéstervét, amelyet aztdn kdvetni fog. Semmit sem szabad tulzasba vinni, ezért \
gondolkodjon itt is redlis keretek kdzt. Kevesen tudnak napi két érat edzeni a kardcsonyi innepek B |
alatt. Ha tdl magasra teszi a mércet, elvesziti a motivaciot, és egyszer(ien abbahagyja a mozgast. Mar - =
napi fél 6ra mozgasnak is van értelme. S
X Probalja ki az Gszast! .
Az Uszés idedlis karacsonyi tevékenység a plusz kilok megszeliditésére. Alkalmas azok szédmara is, akik {
nincsenek a legjobb fizikai dllapotban. A viz konnyiti a testet, kiméli az izlleteket és a gerincet, az ®
izmok egyenletesen terhel6dnek. Az Uszas javitja az dltaldnos kondit és az egészséget. 9‘
X Folyadékbevitel

Igyon sok vizet vagy cukrozatlan italokat! Télen remek tedkat probalhatunk ki, példaul egy
gyoégynovénykeverék teat moringaval. Nemcsak felmelegiti, de segiti az emésztést és a fogyast is.

X Vigyazzon az alkohollal!
Igyon mértékkel! Vélassza ki gondosan, mit iszik. Alkalmanként egy pohdr bor nem okoz
sulyproblémékat, dm inkdbb hanyagolja a tomény alkoholt, féleg a vegyes alkoholos italokat, hiszen
tul sok felesleges kaloridt tartalmaznak.

X Ne felejtsen el erésiteni!
Erésitéssel izomtomeget épit, izomtdmeg nélkil pedig nehéz fogyni. Ezért célszerli egy vagy két
erésité edzést beiktatni a kardcsonyi fizikai tevékenységei kdzé. Otthon is gyakorolhat, hiszen ehhez
nem kell semmilyen specidlis eszkoz, elég egy egyszerU vizzel toltdtt palack, vagy haszndlja sajat sulyat.
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https://www.ketomix.hu/emesztest-es-fogyast-segito-gyogynovenyes-teakeverek--18-tasak/
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! Kardcsonyi ajandékotletek
KetoMix Detox csomag ST e B

egészséggel teli karacsonyi ajandék -
Ez egy idedlis ajandék azok szadmara, akik tele energidval,

erével, de par kiléval kdnnyebben szeretnének belevagni
az Uj évbe. Nem csak a tavasz, de a tél is idedlis id6szak /'\:;‘
e <

a méregtelenitésre. Szervezete pedig kulondsen értékeli
majd a megerdltetd kardcsonyi napok utan. A KetoMix
Detox csomagban taldl Detox kapszuldkat, amik a helyes
majmukodést tdmogatjak, gydgyndvénykurat, ami az
emésztést segiti, rdadasul a természetes gydgynovények
megtisztitjdk szervezetét.

gtelenitd

KetoMix multivitamin

immunerdsito karacsonyi ajandék S
Ha faradtnak, erétlennek érzi magat, nincs kedve az S
élethez sem, akkor nem biztos, hogy a héttérben a borus 53 3
téli napok linak, hiszen a vitamin- és dsvanyianyag-
hidny is ludas lehet. A KetoMix multivitamin minden
szUkséges anyagot megad a szervezetének, ezzel is
erésitve immunrendszerét.

KetoMix bor - karacsonyi ajandék
nem csak a minéségi borok szerelmeseinek @,
Egy Uveg mindségi bor halds ajandék minden felnétt szamara. A KetoMix kinalataban tobb :
cseh borfajtét is megtalal. Ezek az Altenberk és a Vajbar boraszatokbdél szarmaznak, ahol kézi
szUretelés folyik, és a sz6l6t kiméletesen dolgozzak fel. Ezen borok izét biztosan mindenki
megkedveli. Egy pohar KetoMix bort pedig még
a diéta alatt is félelem nélkul elfogyaszthat.

R e I I T

KeleMix KetoMix kollagén
Follggenvionsgeal Ajandék a csalad barmely tagjanak? Ez a KetoMix
B \ kollagén. N&k, férfiak, sportolék és még a nagysziilék

is orulnek majd neki. Ez a csodaszer nagyszer(
a bérre, az izlletekre, a szemekre és a fogakra.

-



https://www.ketomix.hu/detox-csomag-meregtelenito-kapszulak-fogyast-es-emesztest-segito-gyogynovenykura-filteres/
https://www.ketomix.hu/detox-csomag-meregtelenito-kapszulak-fogyast-es-emesztest-segito-gyogynovenykura-filteres/
https://www.ketomix.hu/bor/
https://www.ketomix.hu/kollagen-hialuronsavval-erdei-gyumolcs-izesittessel/
https://www.ketomix.hu/kollagen-hialuronsavval-erdei-gyumolcs-izesittessel/
https://www.ketomix.hu/multivitamin-asvanyi-anyagokkal/

a karacsonyl mem’iﬁ

Az alacsony szénhidrattartalmu, konny( ételek elkészitése nem nehéz. Természetesen fontos
tudni, hogy milyen alapanyagokhoz nyuljunk, és mivel pétoljuk az olyan alapanyagokat, mint

a liszt, a cukor vagy a burgonya. Ezért tobb egészséges karacsonyi recepttel is készUltink
Onoknek, melyeknek kdszonhetéen egyaltalan nem kell aggddnia az tinnepek utani sulya miatt.

Idén prébaljunk a hagyomdényos pontytdl eltérd halat talalni, kdnnyitsink a levesen, cseréljuk
ki a salataban a krumplit mas zoldséggel. Készitse el az egyik régi cseh kilonlegesség egy
kénnyebb valtozatat. Stissén kardcsonyi mézeskalacsot buzaliszt és méz nélkiil. Unnepelje meg
az Uj év bekoszontét egy kilonleges eldétellel. Nem szamit, ha diétéazik, igy is élvezni fogja.




Sok ember szerint a kirdntott ponty és a krumplisaldta azon ételek kdzé
tartozik, melyek nélkil nem lehet elképzelni a kardcsonyi menut. A hal
ugyan az egészséges ételek kdzé tartozik, ami a pontyra is igaz, am nem
a bepanirozott, majd bd olajban kisttott valtozatra. Ezekbdl az ételekbdl
csak felesleges kaloridkat nyerhetlnk, rdadéasul ha sokszor fogyasztjuk, az
egészséglnket is veszélyeztetjik vele.

Ez a recept igazdn egyszerd, mégis egy tokéletes ételt készithetiink, mely akdr a kardcsonyi
mentibe is passzol. Semmilyen kiilénleges eszkézre nem lesz sziiksége, csupdn egy egyszer(i
stit6papirt készitsen elé. A hal a siitépapirban szaftos és izekkel
telimarad.

Mire lesz sziiksége:
X laposhalfilé,

X KetoMix fokhagymas-

fliszerndvényes ontet,
X cukkini felkockdzva,

X koktélparadicsom félbevagva,
X fekete oliva felszeletelve,

X citromszeletek,

X kakukkftidgak,

X 1 kanal extra sziiz olivaolaj,
X s6, bors,

X siit6papir.

Melegftse elé a sutét 180 fokra. A laposhalfilét mossa meg, és
szaritsa meg egy papirtorlével. Helyezze a zoldségeket (cukkini,
paradicsom, oliva) a sitépapirra, majd csepegtesse le olivaolajjal.
Helyezze a sézott és borsozott laposhalfilét a zoldségekre, majd
kenje meg a KetoMix fokhagymaés-fliszernévényes dntetével.
Adja hozzé a citromot és a kakukkfiivet. Csomagolja 6ssze

a papirt ugy, hogy Iégmentesen zarjon. Hasznalhat stitézsinért
is, de behajthatja a papir széleit oly médon, hogy egyfajta
csomag keletkezzen. A szélekre helyezzen sulyként egy-egy fém
evéeszkozt. SUsse korulbeltl 15-20 percig.



https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-fokhagymas-fuszernovenyes-ontet/
https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-fokhagymas-fuszernovenyes-ontet/

fonhalas poke bow

Szereti a tonhalat? Dobja fel a kardcsonyi mendit egy kis egzotikummal, és készitse el ezt a hawaii

poke bowlt - egészséges tdl tele izletes falatokkal. A poke bowl egy hagyomdnyos hawaii étel

ajapdn konyhdbdl inspirdlédva. A “poke” sz6 azt jelenti, hogy feldarabolva, az étel pedig pont igy

is néz ki. A tdlban halat és z6ldségeket taldl nagyobb kockdkra vdgva. Az ételt rizzsel tdlaljuk egy
tdlban (a miverziénkban a szénhidrdtmentes konjac rizzsel).

Mire lesz sziiksége:

X KetoMix kalériamentes Egy talban keverje Ossze a barbecue dntetet az olajjal. Adja hozza
barbecue ontet, a tonhalat, és forgassa meg benne jél, hogy minden oldala joI be

X repceolaj, legyen vonva. A talat fedje le egy folidval, majd tegye a hiitébe.

X mindségi srgatiszéju Kozben készitse el a tobbi hozzavaldt. A Slim Pasta rizst vegye ki
tonhalsteak a csomagolasbdl, az avokadot, az uborkédt és a retket mossa meg,

X szezémmag, majd vagja vékony szeletekre.

X szénhidratmentes Melegitse fel szérazon a serpenydt. Készitse ki a szezdmmagot egy
konjacrizs, tanyérra. A pacolt tonhalsteaket piritsa oldalanként korulbelul 1-1

X avokadé vékony szeletekre percig, vagy izlése szerint, viszont szinte nyersnek kell maradnia.
vagva, A serpeny6bdl vegye ki a tonhalat, majd helyezze a szezdmmagos

X kigyéuborka vékony tanyérra, és panirozza be vele minden oldalarél. Hagyja allni egy
szeletekre vagva, széraz szalvétan, majd szeletelje fel.

X retek vékony szeletekre A talba, melyben télalni fogja, fokozatosan tegye bele a konjac rizst,
vagva, az uborkaszeleteket, a retket és az avokadot, majd a végén adja

X KetoMix Vajonéz, hozza a tonhalat.

X zéldhagyma zéldje (csak Ontse le egy kevés Vajonézzel, majd szorja meg aproéra vagott

). z6ldhagymaval.

diszitésképp, elhagyhatd



https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-barbecue-ontet/
https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-barbecue-ontet/
https://www.ketomix.hu/szenhidratmentes-konjac-rizs/
https://www.ketomix.hu/szenhidratmentes-konjac-rizs/
https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-vajonez/
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Mire lesz sziiksége: A hagyomdnyokat nehéz feladni, de mit sz6Ina, ha a ponty

Az erleveshez: helyett mds halfélét prébdina ki? A kézkedvelt lazacbéligazi
X halaprolék — bér, fej stb., egészséges és izletes levest tud késziteni, rdaddsul a ketogén

X sérgarépa, zeller, diéta alapjainak megfeleléen. Higgye el, nem csak Onnek, de ‘
X petrezselyem, egész csalddjdnak izleni fog! 3
X babérlevél,

X 8 szem szegfiibors, El6szor készitse el az erdlevest. A lazacaproélékot (hasznalhat

X 6 szem fekete bors. mas halat is) a zoldséggel és a flszerekkel tegye egy fazékba,
Aleveshez: majd ontse le vizzel. Az erélevest hagyja féni legaldbb 1

X erdleves, 6réig, majd szUrje le. A lazacot végja fel kockakra. A répat

X lazacfilé bérrel, és a retket piritsa meg 1 kanal repceolajon. Ontse fel az

X repceola, erblevessel, majd f6zze tovabbi 10 percig. S6zza, adja hozza

X sargarépa szeletelve, a lazacszeleteket, majd fézze tovabbi 5 percig. Izesitse

X fehér retek szeletelve, kaporral, sézza, borsozza.

X kapor, s6, bors. Készitse el a metéléhagymads-hagymas omlettet az itmutatd

A szélesmetélthez: alapjan. Ha kihdlt, készitsen beléle gnocchit, vagy szeletelje

X 1 mérépoharnyi KetoMix fel tészta formajura, és adja hozza a leveshez.

metéléhagymas-hagymas omlett.

)


https://www.ketomix.hu/metelohagymas-hagymas-protein-omlett--10-adag-/
https://www.ketomix.hu/metelohagymas-hagymas-protein-omlett--10-adag-/

Halleves gombaval

Nagyon sok csaldd tartja a hagyomdnyokat, ha a szenteste vacsordjdrdl van szé. Ehhez
szorosan kapcsolddik a haldszlé vagy halleves. Igyeksziink a hal minden részét maradék nélkiil
felhaszndini: a filét féételként tdlaljuk, az aprolékbdl pedig remek haldszlevet készitiink. Az

Mire lesz sziiksége:

X a ponty feje, véza és
aproléka,

X pér szem szegfiibors,

X babérlevél,

X maréknyi szaritott gomba,

X repceolaj,

X sérgarépa kockdra vagva,

X zeller kockara vagva,

X petrezselyem kockdra vagva,

X s6, bors,

X csipet szerecsendid,

X csipet majoranna,

X KetoMix zsemle,

X petrezselyem apréra vagva.

elkészitési médok vdltozata pedig végtelen. Mi most egy gombds
receptet hoztunk.

A szaritott gombat dztassa vizben, és hagyja megduzzadni.

A ponty fejét, vazat és aprolékat a szegfliborssal egyiitt tegye egy
fazékba, majd ontse fel vizzel, és sézza meg. Fézze 30 percig, majd
szlrje le, a hal husét szedje le. Egy adaghoz legfeljebb 50 gramm
hust mérjen ki. Tegye félre.

Piritsa meg a sdrgarépat, a zellert és a petrezselymet 1 kandl
repceolajon. Adjon hozzé 50 gramm lesz(rt gombat, és Ontse le

a hallével. Hagyja féni kordlbeldl 10 percig. Adja hozzé a félretett
halhust, majd izesitse szerecsendidval, majorannaval, soval és
borssal.

A KetoMix zsemlét készitse el az Gtmutat alapjan. Ha megsult,
kockdzza fel, és szaraz serpenydben piritsa meg, majd adja hozza
a leveshez. A levest diszitheti apritott petrezselyemmel.



https://www.ketomix.hu/protein-zsemlek-adag/

Salatak

Raracsony eteksalatz

Prébdlta mdr a slilt retket? A stit6ben elveszti tipikus csip6sségét, igy szinte meg sem lehet
kiilénboztetni a burgonydtdl. Nagyszerd vdlasztds a kardcsonyi saldtdba is. Hogyha a piros
retket vdlasztja, még a szinekkel is jatszik egy kicsit. Ha viszont a klasszikus ,burgonyasaldta”
mellett voksol, akkor a retket stités el6tt meg is hdmozhatja.

Mire lesz sziiksége:

X retek apré kockakra vagva,

X olivaolaj,

X kemény tojas kockakra vigva,
X KetoMix Vajonéz,

X cukormentes mustar,

X savanyii uborka kockakra vagva,
X kapribogys,

X friss petrezselyemzold apréra vagva,
X citromlé,

X s6, bors izlés szerint.

Melegitse el6 a sttét 180 fokra. Egy edénybe tegye bele

a felvégott retket, 1 kanél olivaolajat, a sét, a borsot, majd
jol keverje el. Helyezze egy sttépapirral bélelt tepsire, tegye
be a sitébe, majd susse kb. 15 percig. Sttés utan hagyja
kihdini.

Egy nagyobb edényben keverje 6ssze a Vajonézt,

a mustart, a savanyu uborkat, a kapribogyot,

a petrezselymet és a citromlét. Keverje el, majd adja hozza
a retket és a tojast. S6zza, borsozza zlése szerint. A saldtat
tegye be a hiitébe legaldbb 2 ¢rdig, de a legjobb, ha egész
éjszakara bent hagyja.


https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-vajonez/
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Karacsonyi keto kuba

A régi szokdsok szerint Szenteste egészen estig nem szabad hust fogyasztani. A cseheknél ezért
sokszor kerlil az asztalra a régmult id6k kubdja. Csupdn pdr 6sszetevé felhaszndldsdval akdr
A keto verziéban is elkészithetjlik ezt a gombds finomsdgot. Prébdlja ki receptiinket, és élvezze
a kardcsonyi hagyomdnyokat blintudat nélkiil igy, hogy kézben
alakjdt sem kell féltenie.

Mire lesz sziiksége:

X széritott gomba,

X kaldriamentes konjac rizs, A széritott gombat aztassa be forré vizbe legaldbb 15 percig.

X hagyma apréra vagva, A vizet dntse egy masik talba (tegye félre, még sziikség lesz ra),

X pér gerezd fokhagyma, a gombidt szérftsa meg, mérjen ki 50 grammot, majd vagja aprora.
X repceolaj, A konjac rizst készitse el az Utmutatd szerint. A hagymaét piritsa

X kevés majoranna, repceolajon aranybarnéra, adja hozza a felapritott fokha_gyma’t,

X kevés 6rolt bors, a gombat, s6zza, flszerezze, majd parolja egy kis ideig. Ontse

X s, réd a gombas vizet. Ehhez a keverékhez adja hozza a konjac rizst,

X 6rolt komény. majd tegye be silni a sttébe 25 percre 200 fokra.


https://www.ketomix.hu/szenhidratmentes-konjac-rizs/

Karécsonzfi péksiitemény
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Az éppen késziil6 mézeskaldcs illata mdr azt jelzi, hogy kézeleg a kardcsony. Ez az egyik
legrégebbi kardcsonyi slitemény. Régebben a kardcsonyfadt is ezzel diszitettiik, a gyerekek
pedig éneklés kbzben falatoztak belble. Ebben az évben On is elkészitheti ezt a low carb
mézeskaldcsot, igy az On lakdsdban is illatozhatnak, hiszen anélkiil fogyaszthatja, hogy
a mérleg nyelvétél kellene tartania. Ez a mézeskaldcs buzaliszt-, méz- és cukormentes.

Mire lesz sziiksége: Egy edényben keverje 8ssze az dsszes szdraz Osszetevét:

X KetoMix fehérje koktél, a fehérje koktélt, a vanilias izesitét, a mandulalisztet, a kakot,

X KetoMix izesitd - vanilia, a mézeskaldcsflszert, a sitéport és a xantangumit. Adja

X mandulaliszt, hozz3 a tojasfehérjét, majd alaposan keverje el. Ha tul szaraz

X kakao, a tészta, és nem akar 6sszedlini, adjon hozzé egy kevés vizet.

X 2 tojasfehérje (csak a fehérje), A tésztat csomagolja be folidba, majd hagyja pihenni a hiitében
X 15 tedskanal mézeskaldcsfiiszer,  legaldbb 4 6ran keresztll, de a legjobb, ha egy egész éjszakan

X 74 tedskanal siit6por, at bent hagyja. Ha kivette, nyUjtsa ki, majd szaggasson beldle

X % tedskanal xantangumi. mézeskaldcsokat. Stsse 170 fokon 6-8 percig.



https://www.ketomix.hu/feherje-koktel-15-adag/
https://www.ketomix.hu/koktel-izesito-vanilia/
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Miniszendvicsek

A miniszendvics nagyobb, mint az egyharapasos, de kisebb, mint a klasszikus szendvics. Pont
olyan fontos szerepléje a kardcsonyi meninek, mint a sitemények, a bejgli vagy a rantott hal
krumplisalataval. Ezek nélkdl semmilyen Gnnepség sem az igazi, ez pedig érvényes a karacsonyi
csaladi vagy barati 6sszejovetelekre is, ahol szinte mindig megtaldlhaté a szendvicstal.
Elkészitettlink Ondknek par receptet, hogy a par harapasos szendvicseket is el tudja késziteni
keto verzioban, igy a diétdja sem kerll veszélybe.

B Szendvicskenyér

Az igazi szendvicsek alapja a pékdru, a legjobb, ha még friss is. Hogy ez nem fér 6ssze a diétdval?
Ellenkezéleg! Stisse ki a protein zsemlét vagy a gluténmentes protein kenyeret. Remek az iziik,

és a sulydt sem kell féltenie, ha ezt a kivdld, leveg6s kardcsonyi \
szendvicset késziti el ropog6s héjjal.

Mire lesz sziiksége:
X KetoMix protein zsemle

X KetoMix gluténmentes A protein zsemlét vagy a protein kenyeret készitse el az Utmutato

protein kenyér alapjan.
)

Mire lesz sziiksége: . e _— \

X bazsalikomos pesto, 7@sStoS I I‘T_l‘ ‘FYZ,‘-I N0 [T[[*:

X di6,

X KetoMix fokhagymas- Mindegyik szeletet kenje meg a bazsalikomos pestoval, diszitse
fliszernivényes ontet, egy fél didval, a fokhagymads-fliszerndvényes Ontettel és par levél

X friss bazsalikom. friss bazsalikommal.

1


https://www.ketomix.hu/protein-zsemlek-adag/
https://www.ketomix.hu/glutenmentes-protein-kenyer-adag/
https://www.ketomix.hu/glutenmentes-protein-kenyer-adag/
https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-fokhagymas-fuszernovenyes-ontet/
https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-fokhagymas-fuszernovenyes-ontet/

Mire lesz sziiksége:

X zsirszegény tirs,

X zéldhagyma finomra vagva,
X metél6hagyma,

X s6, bors,

X mindségi sonka,

X kemény tojas,

X KetoMix Vajonéz,

X mikrozdldek a diszitéshez.

Egy télban keverje 6ssze a turdt, a zoldhagymat és

a metéléhagymat. S6zza, borsozza izlése szerint. Kenje
meg a krémmel a pékarut, majd mindegyik szeletre tegye
rd a sonkat, a tojast, majd dntse le egy kevés Vajonézzel.
A szendvicset diszitse mikrozoldekkel.



https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-vajonez/

Szilveszteri finomsagok

A canapé a szendvics vagy az egyharapasos falatkak elegansabb verzidja. Csupan egy-
két harapds, viszont végtelen elkészitési modja |étezik. Az alapja dltaldban nem pékaru,
ezért beleillik a kbnnyedebb szilveszteri menUbe is. Receptjeinkben a ropogds protein

chipset hasznaltuk, melynek alacsony a szénhidrat- és zsirtartalma, réadasul remekal illik
a sulycsokkenté diétakhoz is.

Recepty na dalsej strane
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Mire lesz sziiksége:

Xfistoltlazac, A fiist6lt lazac az (innepségek dllando “vendége”. Jellegzetes izét

z:(i;izl\:?:%t:;oe”z biztosan mindenki kedveli. Ha pedig tormdval, kapribogyédval és
Y 'mjra_reslz elve, kaporral izesiti, egy igazi inyencséget vardzsolhat beléle.
X citromlé, Mixelje finomra a lazacot, a turét, a Vajonézt, a tormat és
X friss kapor a diszitéshez, a citromlevet. Tegye egy télba, majd hagyja egy kicsit pihenni
X kapribogy a diszitéshez, a hdtében. Helyezze a chipseket a talalétalra vagy a talcéra.
X KetoMix protein chips Minden chipset kenjen meg a lazackrémmel, majd dfszitse friss
tejfolos-hagymas izesitéssel.  kaporral és kapribogydval.
-
sSarpe I(t.llr’.nl: / P
Mire lesz sziiksége: A barbecue canapéhoz nagyszertien illik a tépett csirkehus. Ha i
X csirkehs, pedig fiistélt paprikdval izesiti, kevesen tudnak majd ellendlini.
X fiistdlt 6rolt paprika, o ) » ) o -
X hagyma apritva, A megtlsztltott, megmosott és megszarltott cswkghust s6zza,
Y repceolaj, maJFi forgalssa meg a fustol-t paprikaban. lSerpe,nyoben stisse meg
Yviz, a hust 1 tedskandl repceolajon. A hagymat a hissal egyUtt tegye
X s6, bors eqgy tepsire (vagy tegye a serpenydbe a hus mellé a hagymat,
X mikrozéldek a diszitéshez, ha azt be lehet tenni a stitébe is), 6ntse le egy kevés vizzel, majd
X KetoMix protein chips slisse 45 percig 150 fokon. A sttébe tegyen egy vasedényt vagy f

régi tepsit vizzel. Figyelje a hust, néha forgassa meg. Sttés utan
hagyja kicsit kihtIni, majd szaggassa szét rostjaira. Helyezze

a chipseket a talalétdlra vagy talcéra. Mindegyik chipsre tegyen
£ 8 a tépett husbdl, majd diszitse mikrozoldekkel. 1

« - 4 - ;.\ v’- .
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barbecue izesitéssel.

Mire lesz sziiksége: A fiiszernévényes tarokrém az iinnepségek dllandé “vendége”. e,
X zsirszegény trg, Finom, friss, a fszernévények pedig remekiil megizesitik a turét. ' a
X metélhagyma, Haszndlhat kaprot, z6ldhagymdt, metél6hagymdt, vagy s
X'so, bdrmilyen mds fliszern6vényt, amit szeret

X mikrozéldek a diszitéshez,

X KetoMix protein chips
tejfolos-hagymas izesitéssel.

Egy télban keverje 6ssze a turdt, az aprora vagott metéléhagymat,

majd sézza izlése szerint. Helyezze a chipseket a talalétélra vagy /
talcdra. Mindegyik chipset kenje meg az izesitett turékrémmel, /
majd diszitse mikrozoldekkel.



https://www.ketomix.hu/kaloriamentes-vajonez/
https://www.ketomix.hu/protein-chips-tejfolos-hagymas-izesitessel--4-adag-/
https://www.ketomix.hu/protein-chips-tejfolos-hagymas-izesitessel--4-adag-/
https://www.ketomix.hu/protein-chips-barbecue-izesitessel--4-adag/
https://www.ketomix.hu/protein-chips-barbecue-izesitessel--4-adag/
https://www.ketomix.hu/protein-chips-tejfolos-hagymas-izesitessel--4-adag-/
https://www.ketomix.hu/protein-chips-tejfolos-hagymas-izesitessel--4-adag-/

Boldog karacsonyt kivan
etoMix csapatal




