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SNACKEK

A legjobb ételek a Ketopia programhoz a sovany fehérjék, amelyeket kis adagokban fogyasztanak. A snackeknek kis
adagoknak kell lennitk, szénhidratok és cukrok nélkdal.

« Jerky (nitratmentmentes) *  Mogyorok * Uborka

*  Kotozott sajt *  Keményre f6tt tojas » Paprika

« Diok o Zeller +  Kemény sajtok
FEHERJE

A fehérjéknek sovanynak és természetesnek kell lennitik. KerUlje a konzerv, cserepes, feldolgozott, pacolt vagy stlt
husokat, beleértve az ebéd husokat, kolbaszt és hot dogot. A tojasokat el lehet késziteni rantott, piritott, ldgy, forralt,
keményre f6tt vagy meghabarva. A sajtokbdl négy (4) adagonként vagy annal kevesebb. A |agy sajtok fogyasztasat
minimalisra kell csokkenteni, mivel jellemz8en tobb szénhidratot tartalmaznak mint a kemény sajtok. Kerdlni kell a
feldolgozott sajtokat is, mint példaul a krémsajtok vagy konzervsajtok.

*  Pulyka * Marhahus +  Vadhus + Kollagén fehérje

- Csirke e Sertéshus e Szaritott hus (Jerky) - Tejsavo fehérje

+ Kacsa * Barany * Tojas «  Kemény sajt (cheddar,
* SzAarnyas * Borju + Sajt parmezan, stb.*)

* Hal * Szarvas * Szardinia

*Hatdrozza meg a napi sajt bevitel mennyiségét 11 dekdra vagy kevesebbre.

ZOLDSEGEK

Valassz annyi zoldséget, amennyit csak tudsz. Javasoljuk, hogy egy csomaé salatat egyen, amely tartalmaz hisokat,
sajtokat és salatadontetet. Alacsony szénhidrattartalmu zoldségek és f6zelékeknek vald:

+ Salata « VOros cikodria - Metéléhagyma (snidling) = Csemege paprika
« Arugula (ruccora) * Mezeikatang (cikdria) - Zeller - Olajfabogyo

*+  ROmaisalata + Retek *  Uborka * Sparga

* Fodros petrezselyem «  Gomba «  Koriander + Bordaskel

Valamivel tobb szénhidrat mellett a kbvetkez6 zoldségek és fézelékeknek vald is felhasznalhatdk az étkezések kiegé-
szitésére, viszont ezeket mértékkel kell enni.

*  Cukorborso * Mangold * Avokado «  Sutétok

* Fejes kdposzta *  Brokkoli *  Bimbds kel + Paradicsom

* Savanyu kdposzta * Voroshagyma + Zoldbab « Collard (kdposztaféle)
*  Spenodt *  Fodros kel * Bab * Articsdka

* Babcsira *  Cukkini * Zsenge tok + Padlizsan

ZSIROK

A zsirok fontos részét képezik a Ketopia programnak, de bolcsen kell valasztani. Vigydzz a hozzdaadott szénhidratokra
barmilyen csomagoldsban, és lehetbleg a kiszerelési méretek is kicsik legyenek.

*  Avokado *  Pekandio *  Sltésre nem alkalmas olaj
*  Vaj * Mandula * Avokadé olaj

«  Ghi (koptlt vajbdl készult) Diod »  Krill olaj (tengeri rak olaj)

*  Makadamia did * Tojassargdja +  Omega3olaj

+  Kesudio » Pasztérozott allati zsirok (kacsa,

*  Majonéz liba, sertés)

* Olivaolaj »  Zsiros voros hus (fliveket legel6

+  Kokuszolaj allatok)

*  Mogyorovaj *  Erjesztett csukamajolaj




SZENHIDRATOK

Bar a szénhidratbevitel korlatozott marad, itt van néhany jo lehetdség, hogy mérsékelten valaszthassunk.

«  Sutsétok *  Koékusz

- Télitok (mint pl. pézsmatok, stb.) - Tb6zegéafonya
«  Edesburgonya / Jamgydkér « Citrom

* Vadszeder «  Lime

+ Kék a&fonya «  MaAlna
EDESITOSZEREK

Sok mesterséges édesitészer még mindig nagy mennyiség(i cukrot vagy szénhidratot tartalmaz. ime néhany jova-
hagyott édesitészer mérsékelten alkalmazzuk a ketogén étrendet kovetve.

e Xylitol

e Erythritol
+ Stevia
ITALOK

Viz! A testtdomeged felét osztva tizzel napi dozisban kell inni. Keverjen egy kis citromot vagy lime-ot a vizbe az ize miatt.

Kavé és tea krémmel (cukor nélkil) hasznalhatd a programban, de semmi tobbet. A zold tea j6 alternativa. A program-
ban nem haszndalhat szédat vagy gylimdlcslevet a nagy mennyiség( cukor miatt, amit tartalmaz.

TIPPEK AZ ETKEZESHEZ

A program egyszer(, tartsd be az alacsony szénhidrattartalmu kévetelményekre vonatkozé opcidkat. Egy steak vagy
egy hal, parolt z6ldséggel és vajban, jo példa. Gyorsétkezéskor prébald meg elkertini a stilt ételeket. Szamos helyen
fehérje jellegi hamburgereket kinalnak, ami azt jelenti, hogy a burgert salataval helyettesitik.

JAVASOLT RECEPTEK

KETO COBB SALATA

1csésze sonka csikok

4 cseresznye paradicsom

Y. csésze kéksajt

2 keménytojas

2 csésze durvara apritott romai salata
> kockdara vagott avokado

2 szelet pulyka bacon

KETO COBB SALATAONTET

1ev6kanal olivaolaj

1evBkanal organikus almaecet

1kiskanal citromlé

1kiskanal dijoni mustar

1szegfliszeg, apréra vagott fokhagyma (opcionélis)
izlés szerint s6 és bors

Kuldn- kulon keverjik 8ssze az dntet és a saldta 8sszetevsit. Ontsiik nyakon a salatat az dntettel és élvezziik.

AVOKADO SALATA GYORSAN

2 kockdara vagott avokado

1kisfej ropogds salata, apritva

2 keménytojas szeletelve
1kozepes Ujhagyma aprora vagva
1 kiskanal citromlé

1csipetnyi Himalaja so
1ev6kanal extraszliz olivaolaj



KETO BELSZIN

23 dkg bélszin, csikokra vagva
1evbkanal kékuszolaj

1kis hagyma, kockara vagva
1gerezd fokhagyma, 6sszezuzva
2 kis paradicsom, kockara vagva
1kiskanal 6rolt gyombér

4 evBkanal almaecet

izlés szerint, s6 és bors

Az olajat dntse egy nagy serpeny6be. Nagylangon, magas héfokon piritsa meg a bélszint kozepesre, barnara. Mikor

mindenhol alaposan atpirult, adjuk hozza a hagymat, fokhagymat és a paradicsomot. Egy kilon talban keverje 6ssze

a gyombeért, a sot, a borsot és az ecetet. Ezt a mixet is dntse a serpeny6be és keverje 6ssze. Parolja addig, amig a
folyadék teljesen elparolog és lehet felszolgalni.

KETO DARALT PULYKAHUS

30 dkg daralt pulykahus

> csésze szeletelt spendt

3 ev6kanal pirospaprika

Y. csésze csokkentett zsirtartalmu mozzarella sajt

s kiskanal friss bazsalikom (opcionalis)

2 ev6kanal aprora vagott voroshagyma

1kiskanal vaj

izlés szerint, s6 és bors

A daralt pulykahust sitisse barnara a vajon, kozepes-magas héfokon. Adja hozza az 6sszetevéket. Takarék langon f6zze
a hagymat puhara, idénként megkeverve. Felszolgalhatja.

KETO OMLETT

3 tojas

2 ev6kanal mandula tej (helyettesiti a krém vagy a kokusztej)
1szilva paradicsom, kockara vagva

1/4 csésze apritott spenot

Tevbkanal lila hagyma, kockara vagva

1 csipetnyi bazsalikom

Fokhagyma (opcionalis)

1kiskanal kdkuszolaj

Verje fel a tojast a mandulatejjel egy edényben. Adja hozza az egyéb 6sszeteviket. Kisldngon melegitse fel a kdkuszolajat.
Ontse a tojasos keveréket a serpenydbe, és silisse, amig a tojas 6sszeall, kiscsit dtforgatva kdzben.

KETO FRITTATA

1evbkanal kdkuszolaj

4 tojas

1%, csésze zsiros marhahus, pulyka, sertés, csirke vagy szalonna
> csipetnyi 6rolt zoldbors

> csipetnyi vorosbors

3 levél fodros kel

4 gomba

1csésze (23 dkg) kecskesajt
1ev6kanal currypor
1ev6kanal paprika
1evBkanal fokhagymapor

Vagja a kadposztat, a gombat apré darabokra, adja hozza a zoldpaprikat és a piros paprikat. Kozepes langon melegitse
fel a kdkuszolajat. Adjunk hozza ezt a ndvényi keveréket és paroljuk, amig puha lesz. Adjunk hozza marhahust (vagy
mas hust), és keverjik amig meg nem pirul. Egy tdlban verje fel a tojdsokat, curryporral, paprikaval és a fokhagymaval.
A z6ldséges keveréket egyenletesen teritse el a serpenyében. Ontse egyenletesen a tojasos keveréket a zoldségek folé.
Szorja a kecskesajtot a tetejére. Fedje le és f6zze, amig a tojasok megfének és sajt buborékolt nem lesz (3-5 perc).



SAJT ES HAGYMA QUICHE (franciak pizzaja)

5-6 csésze Muenster vagy Colby jack sajt, félig apritva és feldarabolva
2 ev6kanal vaj, plusz egy kicsit tobb az edények kivajazasahoz

1nagy fehér hagyma, aprora vagva

12 nagy tojas

2 csésze tejszin

1kiskanal s6

1kiskanal 6rolt feketebors

2 kiskanal szaritott kakukkf

Melegitse el6 a stt6t 350 fokosra. Egy serpeny6ben olvassza el a vajat kdzepes és alacsony héfokon. Adja hozza a

z6ldségeket és parolja a hagymat attetszére és puhara. Vegye le a h6rdl tegye félre hilni. Vajazzon ki két 25 cm-es

Quiche serpeny6t vagy mély pite serpeny@t. A darabolt sajt felét-felét teritse a serpeny6k aljdba. Erre a sajtra 6ntse
a mar lehilt zoldségkeverék felét-felét minden egyes serpenydébe.

Torje fel a tojasokat egy nagy kever6edénybe. Adja hozza a tejszint és a fliszereket, majd keverje 6ssze, amig jo ha-
bos nem lesz. A tojasmix felét-felét Ontse a két talba a zoldségkeverékre ami a sajt folott van, villdval egyengesse el.
Csusztasd a serpeny6ket a sit6be, és hagyd, hogy a talak kozott 2-3cm hely maradjon. Stsstk 20-25 percig, vagy
amig meg nem puffad és kissé arany szini lesz a kozéppontban. A Quiches kész van, ha beleszur egy kést a kozép-
pontba és az tiszta marad amikor kihlzza. Vagja el a quiche-t hat egyenlé méretli adagra. Szolgalja azonnal, vagy
tegye hlit6be vagy le is fagyaszthatd. Fagyasztva két hétig, vagy a hlit6szekrényben egy hétig lehet eltartani.

KETO HUSKENYER

45 dkg sovany daralt marhahus

2 tojas

1kiskanal fokhagyma por

2 kiskanal Mrs. Dash fliszerkeverék (sémentes!)
1kiskanal Olasz izesités

1ev6kanal tejszin

2% dlviz

Keverjuk 0ssze az 6sszes hozzavalot és tegylk egy sitéedénybe. 350 fokos sutés 45 percig. Diszitsd kis mennyiségU
ketchuppal, de vegye figyelembe a benne lév§ cukrot.

TOJASMUFFINOK

8 tojas

> csésze kemény sajt, apritva
> csésze aprora vagott spenot
1kiskanal oregano

1kiskanal bazsalikom
1ev6kanal fokhagyma

Bors, izlés szerint

Usse fel a tojasokat egy kozepes keveréedénybe. Keverje 8ssze az 6sszes tdbbi 6sszetevével és dntse muffin serpe-
ny6be. Stisse 500 fokon 10 - 15 percig.

TUDNI FOGOD, MIKOR OTT VAGY!

KETOPIA

YOU'LL KNOW WHEN YOU'RE THERE

Ez nem orvosi tandcs. A fenti anyag altalanos tajékoztato jellegt, és nem szdndékozik orvosi tandcsot, valdszin(i diagndzist vagy ajanlott kezeléseket javasolni, és e dokumentum semmi esetre sem
értelmezhetd annak. A ForeverGreen nem véllal felel§sséget semmilyen karos hatds vagy kévetkezmény miatt, a fenti készitmények vagy eljaradsok ismertetése miatt.
Az egészséges taplalkozas és a rendszeres edzés, minden programhoz ajanlott. 4



