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GAR

Cojesc poza

domem?




Szvkowanie jedzenia do
pudelek

Najbezpieczniej jest szykowac sobie jedzenie w domu i
pakowac do pudelek poniewaz wtedy masz catkowita
kontrole nad makro i kaloriami. Co zabrac¢ w takie pudetka ??

o Kanapki z keto chleba (np. czystoziarnistego)
o Satatki wszelkiego rodzaju,

o Gofry serowe, warzywne, na stodko,

« Babeczki serowo jajeczne,

e Nalesniki keto z rocznymi nadzieniami,

e Papryke nadziewangq jajkiem lub twarogiem,
o Tortille z serka wiejskiego lub cukinii

« Wrapy w satacie,

« Camembert w roznych kombinacjach

o Szaszilyki,

o Placuszki roznego rodzaju,

e Roladki serowe, szynkowe, w satacie itd,

e Halloumi w boczku,

« Pieczarki faszeroane,

o Koktajle,



Jedzenie w restauracj

Jesli masz mozliwos¢ wezesniej zerkna¢ w internecie w
menu danej restauracji bedzie tatwiej podjac decyzje. Jesli
nie mozesz porozmawiacé z kelnerem, ze masz uczulenie na,

gluten oraz jestes cukrzykiem i czy mogtby zaproponowac Ci
cos niskoweglowodanowego.

Unikaj zup, z reguly maja duzo ziemniakow czy innych
dodatkow skrobiowych. Pomijaj zamawianie zestawow bo
jesli na talerzu pojawia sie frytki czy ziemniaki trudniej
bedzie sie powstrzymag i zostawic je na talerzu.

Skup sie na zamowieniu miesa czy ryby bez panierki i
dodatku surowki ale UWAGA bardzo czesto surowki sg
gotowe lub przyprawiane cukrem. Bezpiecznie jest zamowic
kiszona kapuste, ogorki czy Swieze wazywa z dodatkiem
oliwy zamiast gotowego dresingu.

Polecam rowniez wybrag¢ tatara czy owoce morza.

Najczesciej wybieram :

« Grillowane mieso z dodatkiem swiezych warzyw,
Burgera bez bu#tki i sosow,

Szasztyk,

Tatar,

Kurczaka z rozna,

Satatki bez sosow



Jedzenie sklepowe

Moze zdarzyc¢ sie tak, ze przez rozne sytuacje zyciowe
jesteSmy zmuszeni kupi¢ co$ w pobliskim sklepie lub na,
stacji benzynowej. Tylko co wybra¢ w takiej sytuacji?

Najczesciej wybieram :

e« Camembert,

o Almette,

o Kefir do picia,

e Skyr,

o Serek wiejski,

o Gotowe satatki (pomijam sosy),
o Migdaty lub orzechy laskowe,

« Kabanosy,

e Chipsy miesne (np. z salami)

e Mozzarella,

e Szparagi gotowane w stoiku,

o Ogorki kiszone lub swieze,

« Pomidorki koktajlowe,

e Papryczki nadziewane serkiem w oliwie,
o Paluszki lub warkocze serowe.

Warto mie¢ schowane sztucce gdzie§s w samochodzie czy
torebce lub zapytac w sklepie czy maja chocby darmowe
patyczki do lodow a tatwiej bedzie zjeS¢ np. Almette



Jedzenie imprezowe

‘Tu zalezy gdzie idziesz i jakie bedzie menu.
Na takich imprezach nie jesteS w stanie trzymac¢ makro i
kalorii w ryzach.

Miej jedng zasade w gtowie: IM MNIEJ WEGLI TYM LEPIE].

Dzieki liscie produktow keto wiesz co mozesz wybrac z
danego stotu.

e Mozesz wypicC ros6t bez makaronu,

e Wszelkiego rodzaju miesa,

e Satatki - najlepiej Swiezych bez produktow
wysokoweglowodanowych

e Tatar,

e Koreczki,

o Sledzie,

e Jajka pod rozng postacia,

* Ryby,

Jesli idziesz na impreze warto pominac¢ swoj najwiekszy
positek w ciaggu dnia i pamietaé o tym, ze uroczystosc jest
po to zeby sie bawic i spedzi¢ wspolnie czas a nie zeby bez

przerwy jesc.



