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ReFS  Keto na wakaciach
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Jesli stosujesz diete ketogeniczng, doskonale wiesz, jak
fatwo jg utrzymac... dopoki jestes w domu. Ale co wtedy,
gdy czeka Cie wyjazd, wakacje, podroz stuzbowa albo
rodzinny weekend?

Ta checklista pomoze Ci szybko i bez stresu przygotowac
sie do wyjazdu — zarowno dtuzszego, jak i jednodniowego.

KETO
friendly

Jesli chcesz jeszcze lepiej przygotowac sie na kazdg
sytuacje poza domem — sprawdz mojeg eBooka
dostepnego teraz w wyjgtkowej, premierowej cenie:

Sprawdzam ebooka



https://www.ketonawakacjach.pl/ebook
https://www.ketonawakacjach.pl/ebook
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PRZED WYJAZDEM )

Zaplanuj noclegi z kuchnig lub lodowka

Sprawdz lokalne sklepy i produkty keto-friendly

Przygotyj liste wtasnych ,must-have” produktow z Polski

Zainstaluj aplikacje ttumaczaca etykiety lub sktad (np. Google Lens)

Zapisz w telefonie lokalne nazwy ,cukru”, ,maki”, ,oleju roslinnego”
— unikniesz ich w sktadach

r—e W DRODZE:

DO TORBY:

Orzechy (makadamia, pekany) Na podroz autem: jajka na

twardo, kabanosy, awokado,

Keto batoniki bez cukru oliwki
Suplementy i elektrolity W samolocie: mate przekaski,
Ttuszcz w matych opakowaniach W pociagu: zapas wody, ciemna i

0, o (np. olej MCT) czekolada, ser twardy ,\\\ j

0
\¢ . Przenosna waga lub miarka, jesli [
: liczysz makra doktadnie \ N 7
S . 0 M‘é\ //
- - W RESTAURACJI:
o

H o) Mieso lub ryba z warzywami zamiast frytek
Uwaga na sosy — pytaj o sktad
Unikaj panierki i pieczywa
Wybieraj dania z oliwa lub mastem _
Nie bdj sie modyfikowac zamowienia

MOJE MUST HAVE
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kets  Neto na wakaciach

JEDZ SPOKOJNIE,
TRZYMAJ KETO

Ta checklista to tylko wstep do tego, co mozesz
zdziatac, bedac swietnie przygotowana na kazdag
sytuacje — od szybkiego wyjscia z domu, przez lunch
na miescie, az po dtugie wakacje.

Jesli boisz, ze w podrdézy lub poza domem trudno bedzie Ci utrzymac diete keto, to doskonale
Cie rozumiem. Sama przez to przechodzitam.

Latem dwa lata temu pojechatam na tydzien do Jastarni i najbardziej obawiatam sie, ze nie dam
rady utrzymac ketozy — ze wszedzie bedq frytki, gofry i lody, a ja nie znajde nic odpowiedniego do
jedzenia. Ale dzieki dyscyplinie i planowi, ktéry opracowatam przed wyjazdem, udato sie! Nie

tylko nie wysztam z ketozy, ale jadtam pysznie, bez stresu i bez gtodowania

To wtasnie z tego doswiadczenia powstat e-book ,Keto poza domem i
w podrdzy — jak nie zboczy¢ z kursu i cieszy¢ sie jedzeniem poza domem”
— przewodnik dla wszystkich, ktdrzy:

czesto podrdozujq (wakacje, city breaki, dtuzsze
wyjazdy),

spedzajg caty dzien na miescie i nie chcq
siegac po fast food,

wyjezdzajqg w delegacje i jedzg w hotelach i
restauracjach,

chcqg miec kontrole nad dietq keto
bez wzgledu na okolicznosci!

LAMAWIAM E-BOOKA



https://www.ketonawakacjach.pl/ebook-w-podrozy
https://www.ketonawakacjach.pl/ebook-w-podrozy
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ket Neto na wakaciach
Co znajdziesz w eBooku?

Ten przewodnik to Twoja kompletna mapa, jak trzymac sie diety ketogenicznej poza domem -
niezaleznie od teqgo, czy planujesz dtugi urlop, weekendowy wypad, wyjazd stuzbowy, czy po prostu
masz dzien peten spotkan na miescie.

# CZESC 1: Wprowadzenie do keto

Przypomnienie podstaw - jak dziata keto, dlaczego ograniczamy weglowodany i jak utrzymac
stabilng ketoze w zmiennych warunkach podrozy.

# CZESC 2: Przygotowanie przed wyjazdem

Dowiesz sig, jak planowac wyjazd bez stresu, co spakowac z Polski, jak zaplanowac transport i
nocleqi, by utatwic sobie trzymanie keto.

#® CZESC 3: Jedzenie w transporcie

Gotowe rozwigzania na keto w samochodzie, samolocie, pociggu. Co zabrac, co przygotowac
wczesniej, a co mozna kupic po drodze?

#® CZESC 4: Keto w restauracjach

Szczegotowe wskazowki, jak zamawiac jedzenie w restauracjach. Lista polskich lokali - sieciowek,
knajp i kawiarni - z opcjami keto lub podanymi makrami. Do tego praktyczne aplikacje i
podpowiedzi, jak rozpoznac miejsce przyjazne keto.

# CZESC 5: Dluzszy wyjazd

Dowiesz sig, jak robi¢ zakupy na miejscu (nawet za granicg), co warto mie¢ zawsze w kuchni
podréznej i jak sobie radzic¢ z ttuszczami, suplementami i przechowywaniem zywnosci.

# CZESC 6: Wyzwania i problemy

Co zrobi¢, gdy pojawi sie pokusa, zachcianka, a nawet wpadka? Jak wroci¢ na keto bez wyrzutow
sumienia? Jakie alkohole sg keto? Jak jeS¢ na imprezach i spotkaniach rodzinnych?

#® CZESC 7: Przyktadowe plany i listy

Zestawy inspiracji na tydzien - sniadania, obiady, kolacje. Do tego 3 gotowe listy zakupowe: na
krotki wypad, dtuzszy wyjazd i ,awaryjna”, by by¢ przygotowang na wszystko

Dzieki temu e-bookowi:
Przestaniesz stresowac sie jedzeniem poza domem — wszystko bedzie zaplanowane!
Bedziesz wiedziata, co zamawiaé w restauracjach, zeby nie wyjs¢ z ketozy.
Odkryjesz gotowe rozwiqzania, ktére utatwiq Ci zycie w podrdzy.
Nauczysz sie planowacd positki na caty dzieni, nawet gdy jestes w delegagii

#® E-book dostepny teraz w promocyjnej cenie
= Zamow teraz i podrdzuj bez stresu o keto jedzenie!

LAMAWIAM E-BOOKA

*cena -40% dla oséb, ktére pobraty checkliste
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