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@WPROWADZENIE: Zywienie ketogenne, znane réwniez jako

O1

,dieta ketogenna” lub ,dieta keto”, gwattownie zyskato na
popularnosci w ostatniej dekadzie.

Ten rodzaj diety polega na ograniczeniu weglowodandow —
gtownego zrodta energii dla organizmu cztowieka oraz podstawy
zywienia w diecie zachodniej — na rzecz zwiekszonego spozycia
zdrowych ttuszczow oraz umiarkowanej ilosci biatka.

Podstawy tego rodzaju zywienia opierajg sie na postulowanych
korzysciach, potwierdzonych przez rygorystyczne badania, ktore
uzasadniajg, ze ograniczenie weglowodandéw w diecie wywotuje
stan ketozy zywieniowej, w ktorym glukoza przestaje byc
dominujgcym zrodtem energii i zostaje zastgpiona przez ciata
ketonowe: produkty metabolizmu ttuszczow, ktore maja funkcje
energetyczne i regulacyjne w organizmie, i zostaty powigzane z
pozytywnymi efektami w uktadach takich jak: uktad nerwowy,
uktad odpornosciowy, ukfad miesniowo-szkieletowy i uktad
Sercowo-naczyniowy, miedzy innymi.

HSN zrewolucjonizowato rynek suplementacji keto, poniewaz
podczas gdy w Ameryce Pdtnocnej zapotrzebowanie to jest w
wystarczajgcym stopniu pokrywane, w Europie, a szczegolnie w
Hiszpanii, niemal nie ma dostepnosci suplementow keto, a te,
ktore sg dostepne, sg drogie i ich formuty majg wyrazne
ograniczenia zywieniowe i funkcjonalne.

Jak mowi Carlos Sanchez, odpowiedzialny za R&D i w HSN, dzieki linii
KetoSeries ,wyznaczamy przetom w zakresie edukacji i
komercjalizacji preparatow i suplementow diety zgodnych z dieta
Ketogenng”.

W momencie publikacji tego przewodnika mozesz znalez¢ az 9
produktow przeznaczonych specjalnie do zaspokojenia potrzeb
uzytkownikow diet Keto.

Chcemy wyjasnic Ci wszystkie szczegoty kazdego z nich!

WitozyliSmy cata nasza wiedze, doswiadczenie i entuzjazm w rozwoj
tych produktow, ktore bez watpienia zapoczatkujg nowa ere zywienia
keto, jak zawsze we wspotpracy z HSN i wszystkimi certyfikatami
oraz kontrolami, ktdore potwierdzajg rozwoj naszych produktow
wedtug najwyzszych standardow jakosci.

WE ARE NUTRITION!



(i) ASPEKTY, NA KTORE NALEZY ZWROCIC UWAGE W DIECIE

KETO: Wiesz juz, ze dieta ketogenna polega na zmniejszeniu

spozycia weglowodanow i zwiekszeniu spozycia ttuszczéw w
celu wejscia w ketoze. Te ketony stanowiag energie dla moézgu,
miesni i serca, dzieki czemu sprzyjaja uczuciu sytosci.

Co sie dzieje? Wiele osob doswiadcza popularnie nazwanego
~Keto Flu” (keto-grypa), ale co to wiasciwie jest? Zasadniczo jest
to zmiana metaboliczna, ktdora zachodzi, gdy zaczynasz uzywac
ttuszczow jako gtdwnego zrddta energii zamiast
weglowodanow. W tej fazie przejsciowej mozesz stracic ptyny i
elektrolity, a takze mozg i miesnie muszg zaadaptowac sie do
uzywania ketondw zamiast glukozy.

W zwigzku z tym moga pojawic sie objawy takie jak bol gtowy,
zmeczenie, mgta umystowa lub nudnosci, ale spokojnie —
organizm przystosowuje sie w ciggu kilku tygodni. A ile to trwa?
Pojawiajg sie one w pierwszych dniach i zwykle ustepujg w 1-2
tygodniach.

Czy mozna ztagodzic¢ ,,Keto Flu”? W tych pierwszych tygodniach
zaleca sie:

« ZWiekszycC spozycie ptynow.

 Przyjac wiecej soli, buliondw, produktow bogatych w potas i
magnez.

- Upewnic sie, ze spozywasz wystarczajgca ilosc ttuszczu, by
nie zabrakto Ci energii.

« Odpoczywac i zmniejszyc¢ intensywnosc ¢wiczen w
pierwszych dniach.

A co jest pozytywne? Wsrod korzysci, ktore zgtaszajg osoby stosujace
diete keto, znajdujg sie:

- Wieksze uczucie sytosci

« Wieksza ,wolnosc¢” w liczeniu makrosktadnikow

« Wieksze ukierunkowanie na post przerywany

Jednakze tej diety keto nie nalezy stosowac¢ w nastepujacych
przypadkach:

- Cigza / karmienie piersig bez nadzoru medycznego.

- Powazna choroba watroby lub nerek.

- Zaburzenia odzywiania.

 Dzieci i nastolatki.

| jesli w pewnym momencie zechcesz zrezygnowac z tej diety keto, wez
pod uwage te wskazowki:

 Stopniowo zwiekszaj weglowodany (20 g dodatkowo co 4-7 dni).

- Priorytetowo traktuj weglowodany bogate w btonnik, takie jak quinoa,
niestodzona owsianka.

- Kontroluj kalorie.

« Monitoruj caty proces, by zobaczyc, jak reaguja Twoja glukoza i energia
(u 0sOb zdrowych nie jest to konieczne).

WE ARE NUTRITION!



WE ARE NUTRITION!

KETO WHEY
PROTEIN

@ CO TO JEST: KetoXWheyXProtein to biatko Keto przygotowane
na bazie izolatu biatka serwatkowego (WPI) od krow
zywionych trawa (Grass-Fed) oraz sproszkowanych MCT.

DO CZEGO SLUZY: Jako biatko, stuzy uzupetnieniu zywienia

@ osoby stosujgcej diete keto, w celu zyskania lub utrzymania
masy miesniowe;.

&P SMACzZKi:

KETO SERIES
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https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-whey-protein?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

@ CO GO WYROZNIA: Dieta keto, jak kazdy inny rodzaj zywienia,

wymaga odpowiedniej podazy biatka do utrzymania miesni.

Wielu badaczy wskazuje na mozliwg potrzebe zwiekszenia
spozycia biatka w dietach ketogennych ze wzgledu na tak
intensywne ograniczenie weglowodanow, ktoremu poddajag sie
ich praktycy.

Keto Whey Protein zostato opracowane na bazie izolatu biatka
serwatkowego CFM, pochodzacego z mleka krow zywionych
trawa. Biatko wykazuje wysoka jakos¢ odzywczg i niska
zawartos¢ weglowodanow.

Produkt  zawiera  wysoka zawartos¢  Trojglicerydow
Sredniotaricuchowych (MCT) — rodzaju kwaséw ttuszczowych o
wysokiej ketogennosci, pochodzacych z mikrokapsutkowanego
oleju MCT z kokosa.

Keto Whey Protein zawiera 70% biatka / 17% ttuszczow.

Zawiera DigeZyme® — kompleks enzymatyczny stosowany w
celu poprawy trawienia biatek i ttuszczow.

6’ JAK SIE STO SUJE: Wymieszaj 1 miarke (70 g) w 175 ml wody.

Mozna potaczyc¢ z sproszkowanym Olejem MCT z linii RawSeries.

KIEDY SIE STOSUJE: O kazdej porze dnia — to Twoje biatko

\
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referencyjne na Sniadanie, kolacje, przed lub po treningu. Nie
przegap tego!

-()- POMYSLY NA ZASTOSOWANIE:

» Szybki koktajl sycgcy: zmieszaj miarke z 200 ml zimnej wody. Dodaj
lod | szczypte esencji waniliowej lub cynamonu, aby byto jeszcze
smaczniegj.

« Zielony smoothie potreningowy: w blenderze potacz nasze Keto Whey
Protein, pot awokado, kostki lodu i 100 ml mleka kokosowego.

« Pudding proteinowy keto: po prostu zmieszaj 1 miarke biatka z 100 ml
mleka kokosowego. Nastepnie wymieszaj i pozostaw do schtodzenia
1-2 godziny. Mieszanka zgestnieje — i gotowy Twdj pudding
ketogenny.

@ FAQ:

Co sprawia, ze jest ,,Keto”? Zawiera biatko CFM i ttuszcze MCT z
kokosa. Zostato sformutowane tak, bys mogt go spozywac solo i
pozostac¢ w ramach Twoich makrosktadnikow ketogennych.

Czy zawiera cukry lub weglowodany? Nie. Tylko 1-2 g cukrow natu-
ralnie obecnych na porcje (w zaleznosci od smaku).

Czy moge go stosowac, nawet jesli nie trenuje? Oczywiscie. Jest
idealny jako Sniadanie, lekka kolacja lub przekaska bogata w biatko
| zdrowe ttuszcze.

WWW.HSNSTORE.PL
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WE ARE NUTRITION!

KETO OCTANE

@ CO TO JEST: Olej sSredniotancuchowych triglicerydow (MCT) (100% C8)
pochodzacy wytacznie z kokosa.

DO CZEGO SLUZY: Wykorzystywany gtéwnie jako Zrédto energii w
dietach keto. Moze byc¢ rowniez uzywany w kuchni keto — szczegodlnie
dodawany do napojow i innych potraw, na surowo.

-C)- POMYSLY NA ZASTOSOWANIE:

« Kawa ,,Bulletproof”: Dodaj 1 tyzke KETO OCTANE do gorgcej kawy i
dobrze wymieszaj. Szybka energia mentalna i trwate uczucie sytosci.
Rada: potacz go z Keto Creamer, by uzyskaC dodatkowo kremowy
akcent.

» Dressing ketogenny: Wymieszaj Keto Octane + extra virgin olive oil +
ocet lub cytryna + przyprawy. ldealny do satatek, awokado lub
warzyw na parze. (Nie zmienia smaku — tylko dodaje dobrych
ttuszczow!)

« W zupach i koktajlach: Dodaj 1 tyzeczke do kremow, puree lub
zimnych smoothie. Zwiekszasz ttuszcze, nie zmieniajgc smaku ani
tekstury. Unikaj podgrzewania go bezposrednio na wysokim ogniu.

@ CO GO WYROZNIA: Sredniotaricuchowe triglicerydy zwiekszaja
produkcje ciat ketonowych — gtownych sktadnikow energetycznych
organizmu podczas stosowania diety ketogenne.
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https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-octane?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

Oleje MCT, zwitaszcza te o0 wyzszej] zawartosci kwasu @ JAK SIE STO SUJE: Zalecamy uzycie miedzy 60 a 120 minutami
kaprylowego (C8), sg najbardziej wyspecjalizowane do tego celu. przed treningiem.

Jesli chcesz uzywac go w kuchni — mozesz, cho¢ do tego celu

Keto Octane to olej opracowany w sposob zrownowazony, czysto preferowany jest olej MCT 60/40 (C8/C10).

energetyczny i w 100% keto. Wyprodukowany wedtug
najwyzszych standardow jakosci:

- Uzyskiwany wytacznie z kokosa. Bez domieszek palmy, rzepaku

czy innych ttuszczow roslinnych. Zalecamy uzywac produktu w matych ilosciach, zwtaszcza u

osob nieprzyzwyczajonych do uzywania olejow MCT,
poniewaz pojawienie sie dolegliwosci trawiennych do czasu

« Dostarcza 900 kcal na kazde 100 g. Czyste kwasy ttuszczowe &
g przyzwyczajenia sie do jego spozycia jest bardzo czeste.

keto.

- Zawartos¢ 100% kwasu kaprylowego C8. Najbardziej

energetyczne i ketogenne MCT. Efekt ten jest catkowicie normalny i nieszkodliwy — to znak

adaptacji do uzycia wiekszego procentu diety w postaci

|ldealny do zmieszania w napojach przed treningiem. 7 ) ,
szybko metabolizujgcych sie kwasow ttuszczowych.

KIEDY SIE STOSUJE: Dodany do innych positkow lub jako shot @ FAQ:
uzywajac dotgczonego dozownika, zgodnie 2z protokotem

stopniowania, by zminimalizowac¢ dolegliwosci trawienne u oséb Czy to moja pierwsza stycznosc z MCT? Zacznij od 1 tyzeczki (5

nieprzyzwyczajonych do uzycia ultra-czystych olejéw MCT: ml/dzien) i stopniowo zwiekszaj. Zwykle: 1-2 tyzki dziennie,
podzielone. W ten sposdb unikasz problemow trawiennych na
poczatku.

Dzier ___ Dawka

Czy ma smak lub silny zapach? Absolutnie nie! Jest neutralny w

1-3 5mli : : . :

o e smaku | zapachu. Mozesz go zazycC solo, ale zmieszany z kawa lub
jedzeniem tatwiej sie trawi.

5-6 1Smi

7+ +15ml Czy moge gotowac z nim? To nie jego gtdwne zastosowanie —

zwykle uzywa sie go na zimno. Do gotowania sugerujemy masto
ghee lub olej kokosowy. WWW.HSNSTORE.PL
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KETO SERIES

WE ARE NUTRITION!

KETO KAWA ROZPUSZCZALNA

@ CO TO JEST: Keto kawa instant zostata przygotowana na bazie kawy
rozpuszczalnej o Srednim stopniu palenia, kofeiny i oleju MCT z kokosa,
mikroenkapsulowanego.

'{:C-)_:} DO CZEGO SLUZY: Zwykle uzywana do zwiekszenia stanu czujnosci |
koncentracji dzieki pozytywnym efektom kofeiny i MCT na funkcje
poznawcze. Stanie sie czescig Twojego keto-Sniadania referencyjnego.

@ CO GO WYROZNIA: Kawa rozpuszczalna uzyta do produktu zostata
liofilizowana — co poprawia jej profil rozpuszczalnosci nawet w zimnej
wodzie. Latwo sie miesza i nie pozostawia osadu na dnie szklanki.

Dzieki standaryzowanej zawartosci kofeiny (107,5 mg na porcje), mozemy
precyzyjnie znac ilos¢ produktu, ktorg stosujemy, aby skorzystac z efektow
kofeiny na poprawe koncentracji. wirkt, den Korper des Kaffees verbessert
und seinen Bitterwert senkt — ohne ihn zu suB3en.

GenieBe den Geschmack echten Keto-Kaffees, mit mittelkettigen
Fettsauren und profitiere von seinem Punch bei Deinen Lernsessions.

Zobacz produkt »


https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-kawa-rozpuszczalna?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

Kawa zostata palona naturalnie, nie prazona intensywnie, dlatego -\Q'- POMYSLY NA ZASTOSOWANIE:

nie zawiera cukréw w sktadzie. Jej smak zostat ztagodzony inuling, « Iced Keto Coffee: Przygotuj z zimng woda lub niestodzonym
ktdra dziata jako zagestnik i naturalny stodzik, poprawiajac petnie napojem roslinnym, dodaj 16d i szczypte cynamonu. Orzezwiajgco,
kawy i zmniejszajgc jej punkt goryczy — bez jej stodzenia. z energia i bez kropli cukru.
Ciesz sie smakiem autentycznej kawy keto, z kwasami e Kremowy Frappe: Zmiksuj z lodem i dodaj geste mleko
ttuszczowymi $redniotaricuchowymi i korzystaj z jej efektu w kokosowe i esencje waniliowa. Jak frappuccino — pienisty i sycacy
sesjach nauki. dzieki ttuszczom MCT.
@ JAK SIE STO SUJE: Wymieszaj 1 miarke (10 g) w 150 ml wodly. « Energizujgcy Mocha Keto: Potacz Keto Coffee + 1 tyzke Keto
Cocoa + gorgca wode. Opcjonalnie: Smietanka lub aromat
KIEDY SIE STOSUJE: Przed sesja nauki, najlepiej. orzechowy. Smak gourmet, antyoksydanty i kofeinowy kop bez
wyijscia z ketozy.
Kofeina osigga swoje maksimum stezenia okoto godziny po @ FAQ: . o . .
spozyciu. WeZ kawe zanim poczujesz pierwsze objawy zmec- lle kofeiny zawiera? Jedna miarka (10 g) dostarcza nieco ponad

100 mg kofeiny, jak mocna kawa.

Czy zawiera cukier lub weglowodany? Bez dodanego cukru.
Stodzony inuling (btonnik).

Czy moge go personalizowac? Tak! Zmieszaj z napojem

zenia.

Vwaga.:

,ea, ) migdatowym lub kokosowym, dodaj Smietanke, olej kokosowy lub
:’Zlez' 5{0% T Keto Creamer dla jeszcze mocniejszego efektu.
0/4\99‘16’11, lle razy dziennie moge go brac? Raz dziennie. Jesli spozywasz

inne zrodta kofeiny — dostosuj. Unikaj wieczorem, jesli masz

d problem z zasypianiem.

Czy jest weganski? Klasyczna wersja tak: 100% roslinna, bez
nabiatu ani sktadnikéw pochodzenia zwierzecego.

WWW.HSNSTORE.PL
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https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/kawa-keto-rozpuszczalna-kolagen?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

WE ARE NUTRITION!

KETO KOLAGEN HYDROLIZOWANY
(BOVIND) W PROSZKU

@ CO TO JEST: To hydrolizat kolagenu wotowego i mikroenkapsulowany
olej MCT z kokosa, aromatyzowany.

DO CZEGO SLUZY: Moze by¢ stosowany o dowolnej porze dnia jako

zrodto kolagenu z MCT. Wiele osob stosuje przed treningiem jako
potencjalnie najlepszy moment.

@ SMACZKI:

@ CO GO WYROZNIA: Kolagen to najobficiej wystepujace biatko w
organizmie, szczegolnie obecne w tkankach tgcznych, takich jak
wiezadta, sciegna, chrzastki i skora — dlatego jest stosowany dla
poprawy zdrowia stawow i wygladu.
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https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/hydrolizowany-keto-kolagen-wolowy-w-proszku?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

Keto Kolagen to produkt zawierajacy stosunek 2:1 kolagenu do MCT.
Kazda porcja zawiera 10 g czystego kolagenu i 5 g Trojglicerydow
Sredniotaricuchowych.

Jest idealnym suplementem do taczenia z kawag jako
przed-treningowy moment, poniewaz biatko kolagenowe posiada
strukture bardziej oporng na wptyw temperatury i nie denaturuje sie
w napojach cieptych — jest przyjemne w infuzjach i przygotowaniach
tego typu.

@JAK SIE STO SUJE: Wymieszaj 2 miarki (20 g) w 100-150 ml wodly.

Mozna potaczyc z Witaming C 500 mg z serii Essentials.

KIEDY SIE STOSUJE: Szczegolnie przed treningiem — z witaming C

w

— to moment dnia, w ktorym to biatko wykazato najwiecej efektow
w badaniach.

o5*
To, ze jest to biatko szeroko stosowane w kawach i gorgcych
napojach, nie znaczy, ze musi byc uzywane wytgcznie w ten
sposob. Mozesz je mieszac z Twoim Keto Whey Protein lub po
prostu w wodzie.

-

®

POMYSLY NA ZASTOSOWANIE:

« Kawa proteinowa: Dodaj do goragcej kawy lub Keto Coffee. 10 g
kolagenu na porcje i duzo energii. Jesli smak waniliowy lub
czekoladowy — bedziesz miec latte bez cukru!

. ,Beauty” baticat proteinowy: Wymieszaj z zimng woda,
czerwonymi owocami o niskiej zawartosci weglowodanodw, lodem
i cytryna. Bogaty w witamine C i peptydy dla Twojej skory.
Swiezy, lekki i bez wyrzutu z ketozy.

« Domowe zelki: Rozpus¢ w gorgcej wodzie z zelatyna i
stodzikiem. Zabawna przekaska o wysokiej zawartosci kolagenu
— idealna jako zdrowy deser.

FAQ:

Czy to jak ,,kolagen pieknosci”? Rowniez dostarcza
hydrolizowanego kolagenu o maksymalnej przyswajalnosci. W
tym przypadku dodano olej MCT dla podejscia keto.

Woda zimna czy gorgca? Cokolwiek chcesz! Rozpuszcza sie
dobrze w kawie, napojach lub wodzie z lodem. Smakuje dobrze
solo i rowniez z napojami roslinnymi.

Czy musze brac witamine C? Nie jest to obowigzkowe. Mozesz
stosowac witamine C w zaleznosci od indywidualnych potrzeb,
poniewaz przyczynia sie do syntezy kolagenu.

WWW.HSNSTORE.PL


https://www.hsnstore.pl?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

WE ARE NUTRITION!

KETO MATCHA LATTE (BEZ MLEKA)

@ CO TO JEST: Keto Matcha Latte to mtoda herbata matcha, bogata w
MCT, o smaku mlecznym, ale bez mleka.

DO CZEGO SLUZY: To suplement zywieniowy przeznaczony do
delektowania sie dzieki ulepszonemu smakowi, dobremu poziomowi
stodyczy | doskonatej teksturze w mieszance.

CO GO WYROZNIA: Coraz czestsze jest uzycie kaw keto z MCT
pochodzacymi ze zrodet zwierzecych i roslinnych, jednak...

Dla mitosnikow herbaty? Bardzo mato jest wariantow — tym bardziej
jesli mowimy o matcha, zywnosci bardzo pozadanej i poszukiwanej ze
wzgledu na niski poziom goryczy i dobry poziom naturalnej stodyczy
bez cukrow.
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https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-matcha-latte-bez-mleka?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

Keto Matcha zostata przygotowana z herbaty Matcha, uprawianej
pod Scisle kontrolowanymi warunkami ograniczonej ekspozycji na
Swiatto, aby wzmocni¢ stodycz herbaty bez podnoszenia jej

zawartosci cukrow.

Mleczny smak (i tekstura) zostat uzyskany dzieki dodaniu MCT do
formuty, a takze dzieki ekskluzywnej kombinacji aromatow, z ktorg
sprawiamy, ze kazdy tyk przypomina herbate z mlekiem — bez

zawartosci mleka ani nabiatu.

@JAK SIE STO SUJE: Wymieszaj 1 miarke (10 g) w 150 ml wodly.
Mozna tgczyC z Evobrain przed nauka.

KIEDY SIE STOSUJE: O dowolnej porze dnia, chociaz idealnie

jako czesc¢ sniadania przed dniem, w ktorym potrzebujesz energii.

(Jwage

Keto Matcha to suplement bogaty w btonnik, idealny dla diet
keto, w ktorych zrodta zboz sq zwykle ograniczone.

\'I

-@-

®

POMYSLY NA ZASTOSOWANIE:

 Latte keto na zimno: Rozpusc w napoju migdatowym i lodzie.
Orzezwiajgce, antyoksydacyjne i z MCT dla utrzymania energii.
|dealne na gorgce poranki.

« Kremowe zielone smoothie: Zmiksuj z awokado, szpinakiem,
wodag i lodem. Pozywne sniadanie lub przekaska sycaca. Btonnik,
zdrowe ttuszcze i tagodny smak.

« Domowe lody matcha: Wymieszaj z Smietanka + wanilig +
stodzikiem. Zamroz i mieszaj. Pyszne keto lody, bez cukru i
bogate w dobre ttuszcze.

FAQ:

Czy jest stodzony lub zawiera cukier? Nie zawiera dodatku
cukru. Tylko odrobina naturalnej stewii. Wolisz stodszy? Dodaj
swoj ulubiony stodzik keto.

Czy moge mieszac z napojem roslinnym? Oczywiscie! Swietnie
dziata z migdatem, kokosem lub sojg bez cukru. Bez nabiatu,
odpowiednie dla wegan.

Czy przerywa ketoze? Nie, zawartos¢ weglowodanow na porcje
to <1 grama.
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WE ARE NUTRITION!

KETO CREAMER

@ CO TO JEST: Keto Creamer to ,,coffee creamer” na bazie MCT, ghee i CLA.

{§} DO CZEGO SLUZY: Uzywa sie razem z kawa, wiec moze by¢ stosowany o
dowolnej porze dnia. To suplement ,foodie”, dla przyjemnosci.

@ CO GO WYROZNIA:
Jednym z duzych utrudnien diety keto jest to, ze ze wzgledu na duze
ograniczenie weglowodandw, czasem ogranicza sie przyjemnosc
spozywania pewnych produktow.

Przyktadem jest kawa z mlekiem, tak mocno zakorzeniona w naszej kulturze
— ale wiadomo... mleko zawiera naturalnie cukier!

Keto Creamer powstat jako substytut' bogaty w $redniotaricuchowe kwasy
ttuszczowe, bez dodanego cukru® ktdry imituje teksture oraz cechy
zapach-kolor-smak mleka, idealny dla Twoich kaw keto.

Dzieki potaczeniu sktadnikow wysokottuszczowych (Ghee + MCT) mozesz
przygotowac prawdziwe ,,Bulletproof Coffee” w swoim domu.

Zobacz produkt »


https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-creamer?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

@JAK SIE STO SUJE: Wymieszaj dwie miarki (20 g) w 150-200 ml « Kremowy shake potreningowy: Zmiksuj swojg odzywke
goracej kawy. Mozna dodac dodatkowa dawke naturalnej kofeiny, biatkowa + wode + 16d + 1 tyzke creamera. Wiecej objetosci,
aby uzyskac silniejszy efekt pobudzenia. wiecej ttuszczow. Latwy sposob na wzbogacenie koktajlu.

KIEDY SIE STOSUJE: Raz dziennie, o dowolnej porze. Ciesz sie

SWojg kawa! @ FAQ:
60“ Czy zastepuje mleko? Tak. To proszek, ktory tatwo sie rozpuszcza
\)\NaL gt et G v S | daje kremowa teksture bez laktozy. Idealny w kawie, herbacie lub
' naparach.

2 Zawiera cukry naturalnie wystepujgce.
Czy jest stodki lub zmienia smak? Ma delikatng nute stodyczy

L (erytrytol) i kremowy smak dzieki ghee. Podkresla, ale nie maskuje
-()- POMYSLY NA ZASTOSOWANIE: TWéj napd;.
- Kremowa kawa typu bulletproof: Wymieszaj 1-2 miarki z goraca Czy dziata dobrze na zimno? Tak, choc lepiej rozpuszcza sie w
kawa. Idealny zamiennik mleka lub smietanki. cieple. Wskazowka: najpierw wymieszaj z odrobing goracej wodly,
. Latte korzenne bez weglowodanow: Dodaj do goracej herbaty potem dodaj lod lub zimny napgj.
chai lub czarnej + cynamon + gatka muszkatotowa. Keto chai latte, Czy jest lepszy niz smietanka lub olej kokosowy? Zdecydowanie
kojgce i bez cukru. Idealne na chtodne popotudnia. tak. Zawiera MCT C8, ghee i CLA w idealnych proporcjach. Wiecej

korzysci, bez cukréw ani ukrytych weglowodandw.
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WE ARE NUTRITION!

KETO KAKAQ KREMOWE

@ CO TO JEST: KETO KAKAO KREMOWE to kakao instant o wysokiegj
zawartosci ttuszczow i btonnika. Specjalnie dla diet keto.

DO CZEGO SLUZY: Uzywane dla przyjemnosci — to ,foodie”
przygotowanie dostosowane do standarddow diet ketogennych.

(%) CO GO WYROZNIA:
Kakao zostato lekko dostodzone inuling — fruktanem pochodzacym z
naturalnego korzenia cykorii, ktory dodatkowo jest zrodiem btonnika
pokarmowego, idealnym dla osob na diecie keto, gdzie zrodta btonnika sa
ZazwycCzaj ograniczone.

47% jego sktadu to tluszcze pochodzace z oleju Trojglicerydow
Sredniotaricuchowych (MCT) z kokosa, bardzo uzywany przez
zaawansowanych uzytkownikow keto.

KETO SERIES

Produkt jest stodki, ale nie przesadnie — ma idealng rownowage dzieki
kremowej teksturze, ktdra wzmacnia percepcje intensywnosci smaku.

Zobacz produkt >


https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-kremowe-kakao?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

@JAK SIE STO SUJE: Wymieszaj dwie miarki (20 g) w 150 m|
gorgcej wody. Mozna taczyc z kremem z orzechow ziemnych
FoodSeries.

KIEDY SIE STOSUJE: O dowolnej porze dnia (1 raz dziennie),
idealnie jako Sniadanie lub przekaska.

(wage
Inulina jest zrodtem btonnika — dlatego produkt jest idealny

do uzupetnienia diet keto, ktore charakteryzujq sie niskim
spozyciem btonnika dietetycznego.

-\6'- POMYSLY NA ZASTOSOWANIE:

« Gorgca czekolada keto: 2 miarki + gorgca woda lub napoj
migdatowy. Gesta czekolada w kubku, bez cukru i kojaca. Dodaj

tyzke sSmietanki dla wiekszej kremowosci.

« ZImny shake o smaku kakao-kokos: Zmiksuj z napojem
kokosowym i lodem. Chcesz wiecej smaku? Dodaj proszek masta

orzechowego. Typ ,,Reese’s”, ale w 100% keto!

« Ekspresowy mus czekoladowy: Wymieszaj z serkiem
Smietankowym i stewig do smaku. Puszysta tekstura, intensywny
smak. Latwy deser ketogenny przygotowany w minutach.

@ FAQ:

Czy zawiera kofeine lub pobudza? Zawiera teobromine —
tagodny stymulant kakao. W zaleznosci od wrazliwosci na
kofeine, moze byc lepiej spozyC przed potudniem.

Czy jest stodki lub zawiera cukier? Nie zawiera dodanego
cukru. Stodzony inuling i sukralozga. Tradycyjny smak kakao,
niewielka stodycz. Mozesz dostosowac, dodajac ulubiony
stodzik keto.

Czy mozna przygotowac z mlekiem? Tak. Z petnym mlekiem
lub napojami roslinnymi bez cukru bedzie jeszcze bardziej
kremowe. Z wodga rowniez pyszne dzieki MCT i ghee w
sktadzie.

Czy naprawde jest keto? Petna keto! Wysoka zawartosc
btonnika, z cukrami naturalnie wystepujgcymi i idealny na co
dzien w ketozie

WWW.HSNSTORE.PL
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WE ARE NUTRITION!

KETO CAKES

@ CO TO JEST: Keto Cakes to mieszanka w proszku do keto-nalesnikow
o niskiej zawartosci weglowodanow.

@ DO CZEGO SLUZY: Do przygotowania Twoich pysznych
Sniadaniowych nalesnikow — teraz w wers;ji ,,Keto”.

&P SMACZKI:

N “"g./

@ CO GO WYROZNIA:

Baza nalesnika to zazwyczaj maka zbozowa, prawda?

A jednak nie! Przeszlismy samych siebie.

UsuneliSmy maki nieodpowiednie dla diet keto i uzylismy zamiast nich maki
migdatowej, wykonanej wytgcznie na bazie obranych migdatéw, odpowied-
niej dla diet ketogennych.

Nalesniki sg ponadto wysokobiatkowe — z biatek pochodzgcych z mleka
krow karmionych trawa oraz jaj kur z wolnego wybiegu — i dostarczajg 40%
ttuszczow pochodzacych z proszku oleju MCT z kokosa i proszku ghee.

17 Zobacz produkt »


https://www.hsnstore.pl/marki/keto-series/keto-cakes?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=GUIAHSN&utm_campaign=keto

» Keto gofry chrupigce: Ta sama mieszanka, prosto do gofrownicy.
Czego mozna wigcej oczekiwac od keto-nalesnikow? Ztote na zewnatrz, miekkie w srodku. Podawaj z kremem

» Ke-sten-to pyszne. orzechowym lub twarogiem + cynamon.

- Ke-sean-to zdrowe. . ) . . o
« Mug-cake ekspres w mikrofalowce: Wymieszaj 2 tyzki + 1 jajko +

Dla keto-rozkoszy kazdego dnia@ 2 tyzki wody w kubku. Keto babeczka w 1 minute. Idealne na szybki

stodyczowy apetyt z extra biatkiem.
67 JAK SIE STO SUJE:

f é % % @ FAQ:

1.Wymieszaj 2.Podgrzej 3.Wiej 4.Smaz Co trzeba dodac? Tylko wode! Mieszanka zawiera wszystko: make

3x miarka (patelnia lub ptyta (2 tyzki na nalesnik) az do uzyskania ztotego

(70m)+220 miwody)  nieprzywierajaca) ol 2 obu teon migdatowsq, biatko, MCT, jajko w proszku... Mozesz tez uzycC
| niestodzonego napoju roslinnego.

2.1 Nattusc:
Nattusc patelnie olejem

okosowym lub ghee lle wychodzi nalesnikow na porcje? Z 2 miarek wychodzg 2-3

(opcjonalnie)
crednie nalegniki. lub wiecei iesli robisz mini o Dostosu
KIEDY SIE STOSUJE: Kiedy tylko chcesz! To $niadanie na 10, srednie nalesnikl, 1Ub wigce] Jesii Tobisz minl pancakes. Lostosuy)
rozmiar do swojego gustu.

pozywna przekaska i tatwa pyszna kolacja. Ty decydujesz. .
Czy zawiera mqgke lub cukier? Zadnych zbdz ani dodanego cukru.

Maka migdatowa + delikatny stodzik. Idealne na stodko i na stono.

,{3 ozesz Uzyc rzaszy C,h s e , Dla celiakow i osob z nietolerancjg? Tak — bez glutenu i z bardzo
§ Z‘;V;;z}’; ?:é;;:j:g:f:’z;ifz;g;ﬁ: dnie ma’ra ilos'cia? laktozy. Zawiefa ghee i serwatke, ale wiekszos¢ osob z
:.E S nietolerancjg dobrze toleruje.
Tylko na stodko? Nie! Mozesz zrobic tez wytrawne crepes albo ,toast
_~©z_ POMYSLY NA ZASTOSOWANIE: keto”. Wymieszaj z solg, przyprawami i nadziej wedtug gustu.

 Klasyczne low-carb nalesniki: 2 miarki + woda =+ wymieszaj,
usmaz i gotowe. Podawaj z mastem, orzechami lub syropami
bez cukru. Puszyste, sycace, bez mak i cukrow.
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