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KSIAZICA 7 PRZEPISAMI

Fooke A HOoke

Utatwia przygotowanie twoich ulubionych dan, a dzieki
naszemu przewodnikowi nie musisz by¢ szefem kuchni,
zeby zdoby¢ wszystkie gwiazdki!

. G_NUTRICIA .
Ketogenics




Gpis tresci

Smoothie malinowe

©\ Smoothie

Smoothie boréwkowe
Smoothie malinowe
Smoothie truskawkowe
Smoothie czekoladowe
Milkshake

@ Przekaski

Muffiny boréwkowe

Muffiny serowo-bekonowe

Pikantne muffiny

Muffiny czekoladowe

Tost cynamonowo-boréwkowy

Pikantne krakersy

Wrap serowy

Cynamonowo-boréwkowe ptatki $niadaniowe

Pizza serowo-pomidorowa

\AY Dania gfowne

Pizza serowo-pomidorowa

Kalafior z serem

Curry z pieczarkami i szpinakiem
Serowo-cebulowa tarta pomidorowa
Tarta z serem i szynka

Dorsz w sosie pomidorowym

Omlet serowy

Jajecznica z serem i pieczarkami
Mielona wotowina w sosie pomidorowym
Curry z kurczakiem

Curry z soczewica

Tarta z indykiem i szatwig

Autorzy przepisoéw: Neil Palliser-Bosomworth, Helen Grossi, Mary-Anne Leung
Materiat skonsultowata: Sylwia Gudej, dietetyk Kliniki Pediatrii Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie.
Zawsze skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzqcym przed rozpoczeciem diety ketogennej.

Budyn

Zupa z zielonej papryki i pomidoréw
Zupa grzybowa

Sos pomidorowy

Sos serowy

QD Desery

Kruszonka jezynowa

Nalegniki

Lody czekoladowe

Lody waniliowe

Galaretka $mietankowo-malinowa
Tarta z budyniem jajecznym
Budyn

Creme bralée

Panna cotta truskawkowa
Kruszonka malinowa



potrzebre
przybory

Niniejsza ksigzka zostata starannie opracowana

w szczegolnosci dzieki specjalizujagcemu sie w kuchni
ketogennej szefowi Neilowi Palliserowi-Bosomworthowi oraz
przy wspotpracy z dietetyczkami specjalizujacymi sie

w diecie ketogennej - Helen Grossi i Mary-Anne Leung.
Przepisy oparte sg na codziennych positkach, ktére, mamy

nadzieje, pokochacie.

Konsultacja polskiej wers;ji - dietetyk Sylwia Gude;j.

Przybory wymienione na tej stronie przydadza sie przy
sporzadzaniu tych pysznych dan. Bawcie sie dobrze,

przygotowujac je!

Deska do krojenia

topatka

Waga

Trzepaczka kuchenna

W» \\*\%Slama
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Silikonowa forma do pieczenia

Shaker i plastikowe tubki
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Zanim rozpoczniesz przygotowywac
wybrany przepis, zwaz wszystkie
sktadniki.

Po zwazeniu suchego sktadnika mozesz
wytarowac wage, aby uwaznie dodaé
inny suchy sktadnik do tego samego
pojemnika. Produkty o wiekszej objetosci
waz na koncu.

Moze zdarzy¢ sie, ze potrawy
zawierajace KetoCal beda gotowaty sie
lub piekty szybciej niz potrawy
przyrzadzane wedtug tradycyjnych
przepisow. By¢é moze, aby zapobiec
rozgotowaniu, niezbedne bedzie
dostosowanie czasu pieczenia.

N Uzywaj silikonowych foremek na
' muffiny. Dzieki temu ttuszcz nie bedzie

wyptywat z produktu. Nie uzywaj
kokilek papierowych, ktére wchtaniaja
ttuszcz.

Jesli chcesz, mozesz ugotowac wieksze
porcje, zwiekszajac odpowiednio

ilos¢ produktéw, lub, jesli masz taka
potrzebe, zmniejszy¢ ich ilos¢ o potowe.
Pamietaj tylko, aby zmieni¢ ilo$¢
wszystkich sktadnikéw w przepisie.

Y Uzyj gumowej topatki, aby doktadnie
OV oczyscié kazdy pojemnik.

Nie podgrzewaj KatoCal w kuchence
mikrofalowej, gdyz ten sposdb obrébki
cieplnej moze spowodowac denatura-
cje witamin i mineratéw w produkcie.
Z tego samego powodu nie gotuj
produktéw, w ktérych znajduje sie
KatoCal. KatoCal dodawaj zawsze, gdy
skonczysz gotowanie, chyba Ze przepis
wskazuje inaczej.

Produkty KatoCal mozna dostodzi¢
bezcukrowymi syropami Da Vinci.
Nalezy zwracac¢ uwage na sktad stodzi-
kow, gdyz moga zawiera¢ niedozwo-
lone weglowodany, np. stewia moze
zawiera¢ maltodekstryne. Twéj dietetyk
udzieli ci dodatkowych informacji.

KetoCal jest dietetycznym srodkiem spoZzywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Zawsze skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzqcym przed rozpoczeciem diety ketogennej.



\,JSKaZéWKi
| porady

W niektorych przepisach KetoCal wykorzy- Najskuteczniejszym sposobem

stywana jest maka kokosowa np. Bio-planet. jest wtozenie wiorkéw do mtynka do kawy,
Mozesz jednak uzy¢ widorkéw kokosowych jako  co pozwoli uzyska¢ drobno zmielona, gtadka
substytutu, pod warunkiem, ze ich wartos¢ make kokosowa, doskonatg do stosowania

odzywcza odpowiada tej dla kazdego przepisu. w przepisach KetoCal.

Jezeli zdecydujesz sie uzywac wiorkéw Uwaga: Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych
kokosowych, niezbedne beda drobne w widrkach moze réznic sie od tej w mace
przygotowania. Zacznij od osuszenia wiorkow, kokosowej East End.

umieszczajac potrzebng ich ilos¢ w piekarniku
rozgrzanym do 80°C. Uwazaj, aby nie zrumienic
widrkow. Gdy juz osuszysz wiorki, mozesz je
zmielic.

KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Zawsze skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzqcym przed rozpoczeciem diety ketogennej.









Spostb przygotowania:

1.

Umiesc KetoCal LQ, boréwki, duza struge
stodzika, kostki lodu, olej stonecznikowy
w blenderze.

Miksuj przez ok. 1 minute
(lub do uzyskania gtadkiej konsystenciji).

mOOH’)IC
orowfowe

Poziom trudnosc Liczba porcji

Nowicjusz *
W przyblizeniu na porcje

P\
TRIED & TESTED

(zas przygotowania:

Ekspert 1 10 min

Ttuszcz 38.1¢g
Biatko 62¢g
Weglowodany 33¢g
Wartosc¢ energetyczna (kcal) 381
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki:

e 200 ml KetoCal 4:1 LQ (o smaku waniliowym lub neutralnym)*
e 30 g boréwek amerykanskich
o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao Carb lub stewia w ptynie

e 9 g oleju stonecznikowego P
raves
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o 4 kostki lodu

Skonsu\tu sie ze swoim d|etet klem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w prze isie.
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Poziom trudnosc:

Nowicjusz *

W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny

Sktadniki:

e 200 ml KetoCal 4:1 LQ
(0 smaku waniliowym lub neutralnym)*
e 30 g malin
e 7 goliwy z oliwek
o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao
Carb lub stewia w ptynie
e 4 kostki lodu

A
TRIED & TESTED

Liczba porcji:

36.1g
65¢g
26¢g
361
4:1

Porada szefa kuchni:

Przecedz zmiksowane smoothie,
aby usunac¢ wszystkie pestki.

tosowania pod nadzorem lekarza.

(zas przygotowania:

Ekspert 1 10 mjl?

Sposdb przygotowania:

1.

Umies¢ KetoCal LQ, maliny, oliwe z oliwek,
duzg struge stodzika i kostki lodu
w blenderze.

Miksuj przez ok. 1 minute
(lub do uzyskania gtadkiej konsystencji).




Spostb przygotowania:

1.

Umiesc KetoCal LQ, truskawki, oliwe
z oliwek, duza struge stodzika i kostki lodu
w blenderze.

Miksuj przez ok. 1 minute
(lub do uzyskania gtadkiej konsystencji).

moothie

ruSfawfowe

Poziom trudnosc:

Nowicjusz *

Ttuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny

Sktadniki:

e 200 ml KetoCal 4:1 LQ
(o smaku waniliowym lub neutralnym)*
e 30 g truskawek
e 8 goliwy zoliwek
o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao
Carb lub stewia w ptynie
o 4 kostki lodu

P\
TRIED & TESTED

Liczba porcji (zas przygotowania:

Ekspert 1 10 m’n
W przyblizeniu na porcje

37g
63¢g
38
370
4:1

Porada szefa kuchni:

Przecedz zmiksowane smoothie,
aby usunac wszystkie pestki.

ia pod nadzorem lekarza.



moothie
cZefoladowe

Poziom trudnosc: Liczba porcji: (zas przygotowania:
Nowicjusz * Ekspert 1 10 mll?

W przyblizeniu na porcje

Sposdb przygotowania:

Ttuszcz 339¢g

X 1. W blenderze umies$¢ KetoCal LQ, kakao,
Biatko 698 oliwe z oliwek, duza struge stodzika oraz
Weglowodany l6g kostki lodu.
Wartosc energetyczna (keal) 339 . Miksuj przez ok. 1 minute (lub do uzyskania
Stosunek ketogenny 4:1 gtadkiej konsystencji).

Sktadniki: Porada szefa kuchni:

e 200 ml KetoCal 4:1 LQ Uwazaj, aby nie uzyc¢ proszku
(o smaku waniliowym lub neutralnym)* do przyrzadzania czekolady pitnej.
e 3 g kakao Wawel naturalne
e 4 goliwy z oliwek
o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao
Carb lub stewia w ptynie
e 4 kostki lodu




Spostb przygotowania:

1.

Wymieszaj karton KetoCal LQ z syropem
smakowym Da Vinci* do smaku.

V-
%z

(DO

%

MIlKShake

Poziom trudnosc:

Nowicjusz *

Ttuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny

Sktadniki:

e 200 ml KetoCal 4:1 LQ
(0 smaku waniliowym lub neutralnym)*
e 5 gsyropu Da Vinci**

j sie ze swoim dietetykiem przed dokonanit
t dietety srodkiem s Zym spe

przezna

Ekspert 1
W przyblizeniu na porcje

jakichkolwiek zmian w

P\
TRIED & TESTED

Liczba porcji (zas przygotowania:

7 min

296¢g
62¢g
12¢g
300
4:1

Porada szefa kuchni:

Aby btyskawicznie odmierzy¢ ’—m

sktadniki i wymiesza¢ swoj
milkshake, uzyj shakera KetoCal. |

przepisie.
nego do stos:







TRIED & TESTED

uttiny
orowfowe

Poziom trudnosc Liczba porcji (zas przygotowania | (zas pieczenia
Nowicjusz *&% Ekspert 1 ZO mll’l l 35 m’n
Sposth praygotowania

Ttuszcz 40¢g
Rozgrzej piekarnik do temperatury 170°C.
Biatko 78
Wymieszaj wszystkie sktadniki, z wyjatkiem
— Weglowodany 29¢g
Przetéz tyzka ciasto do formy na muffiny, Wartosc energetyczna (kcal) 400
a nastepnie na wierzchu poukfadaj boréwki. Stosunek ketogenny 4:1
Piecz przez ok. 30-35 minut. Sktadniki Porada szefa kuchn:
Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostudzenia e 11 g KetoCal 4:1 w proszku Bedzie ci fatwiej wyja¢ muffiny z formy, jesli
(jezeli wokot krawedzi muffin pojawiaja sie (0 smaku waniliowym)* uzyjesz silikonowej formy.
babelki wody, nie musisz sie martwi¢, woda e 0,5 g sody oczyszczonej
zostanie wchtonieta, gdy muffiny sie upieka). 0,5 g winianu potasu Aby upiec wigksza liczbe babeczek, zwieksz
e 23 gmasta ilos¢ sktadnikéw zgodnie z tym, ile muffinek
e 19 g ubitych jaj chcesz upiec i, umieszczajac ciasto w formie
e 10 g mielonych migdatow na muffiny, podziel je na réwne porcje.
e 11 g napoju sojowego Alpro Soya Oryginalny
e 9 g maki kokosowej East End Muffiny mozna mrozic.

e 11 g boréwek

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.




TRIED & TESTED

Muttiny

Poziom trudnosc: Liczba porcji: (zas przyqotowania | Czas pieczenia

Nowicjusz *& Ekspert 1 ZO mll’7 ’ 35 m’n

Ttuszcz 409 g

Biatko 8g

Weglowodany 23g

Wartos$¢ energetyczna (kcal) 409

Stosunek ketogenny 4:1
Skfadniki:
e 10 g KetoCal 4:1 w proszku Bedzie ci tatwiej wyjaé¢ muffiny z formy, jesli

(o smaku neutralnym)* uzyjesz silikonowej formy.

e 7 g pokrojonych plastrow boczku
e 10 g mielonych migdatéw Aby upiec wigkszg liczbe babeczek, zwieksz
e 11 g napoju sojowego Alpro Soya Oryginalny ilos¢ sktadnikéw zgodnie z tym, ile muffinek
e 0,5 g sody oczyszczonej chcesz upiec i, umieszczajac ciasto w formie
e 0,5 g winianu potasu na muffiny, podziel je na réwne porcje.
e 22 g masta
e 2 gtartego sera cheddar Muffiny mozna mrozic.

e 10 g maki kokosowej East End
e 14 g ubitych jaj
o 2 g posiekanej cebulki

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie
L m spec) 1aczeni

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 170°C.
Podsmaz boczek, az stanie sie chrupiacy.
Wymieszaj razem wszystkie sktadniki.
Przetoz ciasto do formy na muffiny.

Piecz przez ok. 30-35 minut.

Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostudzenia
(jezeli wokot krawedzi muffin pojawiaja sie
babelki wody, nie musisz sie martwi¢, woda
zostanie wchtonieta, gdy muffiny sie upieka).




N

Spostb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 170°C.

Umies¢ w misce proszek KetoCal, make
kokosowa, mielone migdaty, sode oczyszczona,
winian potasu i wymieszaj.

Rozpusé masto i dodaj je wraz z jajkami

i napojem sojowym do suchych sktadnikéw,
wymieszaj.

Whmieszaj starty ser, cebulke i boczek,
doktadnie potacz sktadniki.

Przetéz tyzka ciasto do formy na muffiny.

Piecz przez ok. 30-35 minut.

Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia.

muttiny

Poziom trudnosc:

Nowicjusz * & Ekspert

TRIED & TESTED

Liczba porcji

(zas przygotowania | (zas pieczenia

Thuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny
Sktadniki:

10 g maki kokosowej East End

4 g mielonych migdatéw

0,5 g sody oczyszczonej

0,5 g winianu potasu

12 g masta

5 g ubitych jaj

4 g napoju sojowego Alpro Soya Oryginalny
4 g tartego sera cheddar

3 g drobno posiekanej cebulki

4 g boczku w plastrach (podsmazonego bez
uzycia ttuszczu)

15 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*

314¢g
61lg
1l6g
313
4:1

Bedzie ci tatwiej wyja¢ muffiny z formy, jesli
uzyjesz silikonowej formy.

Aby upiec wieksza liczbe babeczek, zwieksz ilos¢
sktadnikéw zgodnie z tym, ile muffinek chcesz
upiec i, umieszczajac ciasto

w formie na muffiny, podziel je na réwne porcje.

Muffiny mozna mrozic.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.




ugmj

czcnoladowc

Poziom trudnosc:

W przyblizeniu na porcje

oo I e P

Ekspert

Ttuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny

Sktadniki

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonamem jakichkolwiek zmlan W przepisie.

10 g KetoCal 4:1 w proszku

(o smaku waniliowym)*

10 g mielonych migdatéw

12 g napoju sojowego Alpro Soya Oryginalny
0,5 g sody oczyszczonej

0,5 g winianu potasu

9 g maki kokosowej East End

2 g kakao Wawel naturalne

21 g mastfa

18 g ubitych jaj

Liczba porcji:

1 20 min| 35 mir

TRIED & TESTED

(zas przyqotowania | Czas pieczenia

38¢g
71g
24¢
380
4:1

Porada szefa kuchni:

Uwazaj, aby nie uzy¢ proszku do przyrzadzania
czekolady pitne;j.

Bedzie ci tatwiej wyja¢ muffiny z formy, jesli
uzyjesz silikonowej formy.

Muffiny mozna mrozic.

Aby upiec wieksza liczbe babeczek, zwieksz
ilos¢ sktadnikow zgodnie z tym, ile muffinek
chcesz upiec i, umieszczajac ciasto w formie
na muffiny, podziel je na réwne porcje.

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 170°C.
Wymieszaj razem wszystkie sktadniki.
Przetéz ciasto do formy na muffiny.

Piecz przez ok. 30-35 minut.

Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia.




4
TRIED & TESTED

ToSt ¢ynamonowo
— borowfowYy
Poziom trudnosci Liczba porcji ~ Czas prayqotowania | Czas pieczenia

Nowicjusz *& Ekspert 1 10 min l 10 Min

Sposéb przygotowania: W przyblizeniu na porcje
Ttuszcz 380¢g
Rozgrzej piekarnik do temperatury 170°C.
Biatko 66¢g
W misce wymieszaj KetoCal ze $mietana, soda
.. e Weglowodany 29¢g
oczyszczong, winianem potasu, jajkiem,
stodzikiem w ptynie i woda. Wartos$¢ energetyczna (kcal) 380
Rozpus¢ masto i dodaj je do mieszanki. Stosunek ketogenny 4:1
Posiekaj boréwki na mate kawatki i dodaj je g
do ciasta wraz ze szcz Skiadﬂlkl.
ypta cynamonu.
Umieéé mieszanke na arkuszu papieru e 30 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*

e 10 g petnottustej Smietany 42%

e 1 gsody oczyszczonej

Rozsmaruj ciasto tak, by powstata cienka e 1 g winianu potasu

warstwa w ksztatcie kwadratu o boku 15 cm. e 15 g ubitych jaj

e stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao Carb
lub stewia w ptynie

e 6 gwody

e 14 g masta

e 10 g boréwek

e cynamon

do pieczenia.

Piecz przez okoto 10 minut lub do zrumienienia.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.




:
Pikantne frakerSy — &5

Poziom trudnosc:

Nowicjusz * w

Ttuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny

Sktadniki:

e 14 g KetoCal 4:1 w proszku
(o smaku neutralnym)*

e 5gwody

e 6 goliwy z oliwek

e 11 g ubitych biatek jaj

o 3 gtartego sera cheddar

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisit

Liczba porcji: (zas przyqotowania | Czas pieczenia

4 10 min |15 min

W przyblizeniu na porcje
42¢g

09¢g

01g

42

4:1

Porada szefa kuchni:

Jezeli masz ochote, do ciasta mozesz dodac
ziota, ktére zmienig smak dania.

Sposb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 190°C.

Wymieszaj KetoCal 3:1 z wod3 i oliwa, aby
wytworzy¢ ciasto.

Do ciasta wmieszaj biatka jaj.

Podziel na 4 porcje i umies¢ na papierze do
pieczenia.

topatka uksztattuj cztery 5-centymetrowe
krazki i posyp je serem.

Piecz z jednej strony przez 10 minut lub

do momentu, gdy krakersy zarumienia sie,
nastepnie obrdc i piecz przez kolejne 5 minut,
az krakersy stang sie chrupiace.

Po upieczeniu wyjmij krakersy z piekarnika
i przed zjedzeniem przetéz na kratke.




Wrap

Poziom trudnosc Liczba porcji (zas przygotowania | (zas pieczenia

Nowicjusz *& Ekspert 1 10 min l 10 Min

Spostb przygotowania:

Ttuszcz 282¢g
Rozgrzej piekarnik do temperatury 190°C.
Biatko 58¢g
W misce wymieszaj KetoCal ze Smietana, pesto,
T Weglowodany 12¢g
jajkiem i serem.
Rozpus¢ masto i dodaj je do mieszanki. Wartosc energetyczna (kcal) 282
. . . .. . . Stosunek ketogenn 4:1
Dodaj wode i wymieszaj, az ciasto bedzie gtadkie. . EEnny
Rozsmaruj ciasto na blasze do pieczenia i piecz Sk}admh
przez 10 minut lub do zrumienienia.
L. _ e 20 g KetoCal 4:1 w proszku Zamiast piec wrapy w piekarniku, mozesz
Przed spozyciem pozostaw do ostygniecia na . .. .. .
krat (0 smaku neutralnym) usmazyc¢ je bez uzycia ttuszczu na matej
ratce. o 9 g petnottustej Smietany 42% patelni.

e 3 g czerwonego pesto Smaki Swiata
e 14 g ubitych jaj

e 2 g Swiezego parmezanu

e 9 g masta

e 5gwody

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie




CYyramonowo—borowfowe

platti Sniadaniowe

Poziom trudnosc:

Nowicjusz *w** Ekspert

Ttuszcz

Biatko

Weglowodany

Wartosc¢ energetyczna (kcal)

Stosunek ketogenny

Sktadniki:

e 50 g KetoCal 4:1 w proszku

(o smaku waniliowym lub neutralnym)*

e 20 g masta

e 20 g mielonych migdatéw
e 12 g boréwek

e 2 g cynamonu mielonego
e 10 g wody

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonamem jakichkolwiek zmian w przepisie.

TRIED & TE: SI’EI)

Liczba porcji: (zas przygotowania

5 25

W przyblizeniu na porcje (1 porcja = 1 kulka)
125¢g

23¢g
08¢g
124
4:1

Sposb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C.

W misce wymieszaj razem wszystkie sktadniki
(z wyjatkiem wody) do uzyskania masy o
kruszacej sie teksturze.

Dodaj wode i wymieszaj, az powstanie kula.

Delikatnie roluj palcami niewielkie ilosci
mieszanki, tworzac kulki.

Uktadaj kulki na blasze do pieczenia i piecz
przez 8-10 minut.

Podziel kulki na 5 oddzielnych porc;ji.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.










Spostb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 165°C.
W misce wymieszaj KetoCal z oliwa,
jajkiem i woda.

Rozciagnij ciasto na delikatnie nattuszczonej
blasze do pieczenia, tworzac okrag o srednicy
15 cm.

W misce wymieszaj pozostate sktadniki, ktore
zostang natozone na pizze.

RAwnomiernie rozsmaruj mieszanke na spodzie
do pizzy, pozostawiajac 1-centymetrowa
krawedz bez dodatkéw.

Posyp suszonymi ziotami.

Piecz przez okoto 10-20 minut lub
do zrumienienia.

|S>i22a ,
erowo—pomidorowa

Poziom trudnosci Liczba porcji

Nowicjusz *& % Ekspert

(zas przyqotowania | Czas pieczenia

W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 28.7g
Biatko 56¢g
Weglowodany 16¢g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 287
Stosunek ketogenny 4:1

Skfadniki:

e 20 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
12 g oliwy z oliwek

e 12 g ubitych jaj

e 5gwody

e 3 g tartego sera cheddar

e 2 g czerwonego pesto Smaki Swiata

e 27 g krojonych pomidordéw z puszki towicz

e suszone ziota wtoskie

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.



Poziom trudnosci Liczba pordjt (zas przyqotowania | (zas pieczenia
Nowicjusz *w**% Ekspert 1 10 Min ' 5 min

Ttuszcz 39¢g
Biatko 70¢g
Weglowodany 28¢g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 390

Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki

e 16 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
o 62 g kalafiora

e 15 g oliwy z oliwek

o 23 g petnottustej Smietany 42%
e 10 g tartego sera cheddar

e 15 g wody

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C.

Gotuj kalafior przez 5 minut, odcedz i utéz
W haczyniu zaroodpornym.

Na matg patelnie wlej oliwe, Smietane, dodaj
KetoCal, 4,5 g sera i wode.

Podgrzewaj na matym ogniu, dopoki ser sie
nie roztopi (nie gotu;j).

Pokryj kalafior sosem serowym i posyp po
wierzchu pozostatym serem.

Piecz w piekarniku przez 6 minut.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Spostb przygotowania:

Na patelni rozgrzej ole;j.

Dodaj pieczarki, papryke, cebulke, pesto i smaz
na srednim ogniu przez 5 minut.

Dodaj pomidory, proszek curry i szpinak, smaz
przez 5 minut na matym ogniu.

Wymieszaj KetoCal i wode, aby powstata pasta,
nastepnie dodaj do sosu curry i podawaj.

(urry Z pleczarfaml
I SZpinaflem

Poziom trudnosc:

Nowicjusz *& 7P

Liczba porcji: ~ Czas prygotowania | Czas smazenia

10 min | 5 min

W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 261g
Biatko 39¢g
Weglowodany 26¢g
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 260
Stosunek ketogenny 4:1
Sktadniki Porada szefa kuchni:

o 16 g KetoCal 4:1 w proszku
(o smaku neutralnym)*

14 g oliwy z oliwek

12 g pokrojonych pieczarek
e 20 g zielonej papryki

5 g cebulki

Aby przygotowaé wieksza liczbe porcji,
zwigksz ilo$¢ sktadnikéw zgodnie z tym, ile
porcji chcesz przygotowac i podziel danie na
réwne porcje. Potrawa moze by¢ mrozona
i ponownie odgrzewana.

2 g czerwonego pesto Smaki Swiata
35 g krojonych pomidoréw z puszki
1 g przyprawy curry w proszku

L]
e 20 g swiezego szpinaku /
L[]

5 g wody

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.



erowo—cebulowa
arta pomidorowa

Poziom trudnosci Liczba pordjt (zas przyqotowania | (zas pieczenia

Nowicjusz * & **% Ekspert

W przyblizeniu na porcje

Sposdb przygotowania:

Ttuszcz 37.7¢g
- Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C.
Biatko 75¢g
Umies¢ w misce make kokosowa, KetoCal
Weglowodany 19¢g i masto. Masto wmieszaj palcami.
Wartosc energetyczna (kcal) 377 . Skrop z wierzchu woda i mieszaj do uzyskania
Stosunek ketogenny 4:1 sztywnego kruchego ciasta, z ktérego nastepnie

uformuj kulke.

Sktadniki: . Wyt6z ciastem forme na tarte, przyklejajac

ciasto do krawedzi.
e 15 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)* e

16 g maki kokosowej East End

e 7 g masta

e 5gwody

7 g krojonych pomidoréw z puszki

5 g posiekanej cebulki

5 g petnottustego serka smietankowego
e 5 goliwy z oliwek

e 25 g ubitych jaj

e 4 g tartego sera cheddar

Wymieszaj pomidory, cebulke, serek
Smietankowy, oliwe, jajko i 2 g tartego sera,
a nastepnie wypetnij nimi forme.

Posyp po wierzchu pozostatym serem.

Piecz przez 10-12 minut lub do zrumienienia.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.




Ta r t’a

Z Serem | SZYnlg -

Poziom trudnosc Liczba porcji (zas przyqotowania | Czas pieczenia
1 20 min| 12 min

Nowicjusz * & M % Ekspert
W przyblizeniu na porcje

Spostb przygotowania:

Ttuszcz 313¢g
Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C. .

Biatko 65¢g
Umies¢ w misce make kokosowa, KetoCal
i masto. Masto wmieszaj palcami. Weglowodany 13¢g
Skrop z wierzchu wodg i mieszaj do uzyskania Warto$¢ energetyczna (keal) 313
sztywnego kruchego ciasta, z ktérego nastepnie Stosunek ketogenny 4:1

uformuj kulke.

Wyt6z ciastem forme na tarte, przyklejajac Skiadnlkl
ciasto do krawedzi.
e e 15 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
Wymieszaj jajko, szynke, pieczarki, e 13 g maki kokosowej East End
serek Smietankowy, oliwe i 1 g tartego sera, o 6gmasta
a nastepnie wypetnij nimi forme. e 5gwody
Posyp po wierzchu pozostatym serem. e 20 g ubitych jaj

e 2 g pokrojonej szynki
e 3 g pokrojonych pieczarek
e 4 g petnottustego serka Smietankowego

e 3 goliwy z oliwek
% 2 g tartego sera cheddar

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Piecz przez 10-12 minut lub do zrumienienia.




DorsSz w SoSie
POmIdorow Ym

Poziom trudnosc: Liczba pordjt (zas przygotowania
i1 20 min

Nowicjusz *&**% Ekspert
W przyblizeniu na porcje

TRIED & TESTED

Ttuszcz 3l4g
Biatko 60¢g
Weglowodany 18¢g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 314
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki

e 14 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
19 g oliwy z oliwek

6 g posiekanej cebulki

e 7 g czerwonego pesto Smaki Swiata

25 g krojonych pomidoréw z puszki

e 20 g dorsza

szczypta oregano

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Sposdb przygotowania:

1. Umies¢ w garnku 16 g oliwy z oliwek, pesto,
cebulke i gotuj przez 5 minut.

Dodaj pokrojone pomidory i gotuj przez
kolejne 3 minuty, dodaj szczypte oregano.

Posmaruj dorsza pozostatymi 2 g oliwy
z oliwek i grilluj przez 10-15 minut.

Wmieszaj KetoCal do sosu pomidorowego
(nie gotuj) i polej sosem grillowanego dorsza;
podawaj od razu.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Spostb przygotowania:

Ubij biatka, zottka, KetoCal i 7 g oliwy z oliwek.

Na matej patelni podgrzej pozostate 8 g oliwy
z oliwek. Gdy oliwa bedzie goraca, wlej
mieszanke. Uzyj topatki, by upewnic sie,

ze smazg sie wszystkie sktadniki.

Po okoto 5 sekundach przesun widelcem brzegi
smazacego sie omletu do srodka, jednoczesnie
przechylajac szybko patelnie we wszystkich
kierunkach tak, aby nieusmazone jeszcze jajka
rozptynety sie wzdtuz krawedzi. Kontynuuj, do
momentu. gdy jajka bedg lekko przysmazone
a wierzch omletu pozostanie wilgotny.

Dodaj ser i pokrojone pomidory, umies¢
w piekarniku pod grillem, aby podpiec wierzch
omletu.

Zt6z omlet na pét i podawaj.

Omlet Serowy
Foiomn trudnos: Lz porc

st OB P

(zas przygotowania

1 15min

W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 253¢g
Biatko 58¢g
Weglowodany 0.6¢g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 253
Stosunek ketogenny 4:1

Skfadniki:

e 10 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
o 23 g biatek jaj

o 9 g z6ttek jaj

e 15 g oliwy z oliwek

e 2 gtartego parmezanu

e 9 g drobno pokrojonych pomidorow

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.



ngJQCZhica Z Serem
| piecZarffaml

Poziom trudnosc: Liczba pordjt (zas przygotowania

Nowicjusz * & M % Ekspert
W przyblizeniu na porcje

TRIED & TESTED

10 min

Ttuszcz 243¢g
Biatko 58¢g
Weglowodany 03g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 243
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki

e 10 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*

o 23 g biatek jaj (o)
o 9 g 76ttek jaj

e 14 g oliwy z oliwek

e 10 g wody

e 2 gtartego parmezanu

e 4 g drobno pokrojonych pieczarek

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Sposdb przygotowania:

Na patelnie wlej oliwe i delikatnie jg podgrzej.
Ubij pozostate sktadniki.

WIlej mieszanke na patelnie i mieszaj
delikatnie, az jajecznica bedzie scieta, a jej
konsystencja stanie sie grudkowata.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Spostb przygotowania:

1.

Umies¢ w garnku oliwe z oliwek, mieso mielone,
cebulke i pesto i gotuj przez 10 minut.

Dodaj pokrojone pomidory i gotuj przez
kolejne 5 minut, dodaj szczypte oregano.

Wmieszaj KetoCal do sosu (nie gotuj) i podawaj
od razu.

Mie[ona wotowina
w S0Sie pomidorowYm

Poziom trudnosc Liczba porcji (zas przygotowania
1 \ 20 min

Nowicjusz * & M % Ekspert
W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 344¢g
Biatko 68¢g
Weglowodany 19¢g
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 344
Stosunek ketogenny 4:1

Skfadniki:

e 10 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
24 g oliwy z oliwek ‘/r'o\
e 23 g mielonej wotowiny
7 g posiekanej cebulki G O D
7 g czerwonego pesto Smaki Swiata O O
30 g krojonych pomidoréw z puszki
szczypta oregano

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.



Curry z KurczZaflem

Poziom trudnosc: Liczba pordjt (zas przygotowania

Nowicjusz * w*ﬁﬁ Ekspert 1 35 min

W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 305¢g
Biatko 58¢g
Weglowodany 18¢g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 304
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki

e 10 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
21 g oliwy z oliwek

e 16 g pokrojonego w kostke surowego kurczaka

e 10 g pokrojonych pieczarek

e 10 g pokrojonej papryki zielonej p r

e 8 g posiekanej cebulki

e 6 g czerwonego pesto Smaki Swiata
e 15 g krojonych pomidoréw z puszki
e 2 g przyprawy curry w proszku

e 10 g wody

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Sposdb przygotowania:

1. Do garnka wlej oliwe i podgrzej ja, dodaj
kurczaka, pieczarki, papryke, pesto, cebulke
i gotuj na srednim ogniu przez 10 minut.

Dodaj pokrojone pomidory, proszek curry
i wode. Gotuj przez 10 minut na matym ogniu.

Wmieszaj KetoCal do curry (nie gotuj)
i podawaj od razu.

/’

4

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Spostb przygotowania:

1.

Do garnka wlej oliwe i podgrzej ja, dodaj
pieczarki, papryke, cebulke, pesto, proszek curry
i gotuj na srednim ogniu przez 10 minut.

Dodaj pokrojone pomidory, ugotowang
soczewice i wode. Gotuj przez 10 minut na
matym ogniu.

Whmieszaj KetoCal do curry (nie gotuj) i podawaj
od razu.

(urry Z SoczZewicg

Poziom trudnosc Liczba porcji (zas przygotowania

il CIReY

W przyblizeniu na porcje

35 min

Ttuszcz 300¢g

Biatko 3.6¢g

Weglowodany 4g

Wartos¢ energetyczna (kcal) 300

Stosunek ketogenny 4:1
Sktadniki:
e 10 g KetoCal 4:1 w proszku e 2 g przyprawy curry w proszku

(o smaku neutralnym)* e 12 g krojonych pomidoréw z puszki

e 21 g oliwy z oliwek e 5 g suchych nasion czerwonej soczewicy
e 12 g pokrojonych pieczarek e 10 g wody

e 10 g pokrojonej papryki zielonej
e 7 g posiekanej cebulki
e 5 g czerwonego pesto Smaki Swiata

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.



Tarta z indYyfiem

Poziom trudnosci Liczba pordjt (zas przyqotowania | (zas pieczenia

Nowicjusz * & ** ﬁ Ekspert

1| 30 min |15 min

W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 438¢g
Biatko 83¢g
Weglowodany 26¢g
Wartos¢ energetyczna (kcal) 438
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki

e 17 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)*
8 g masta (-.\

3 g tartego sera cheddar &)

e 14 g maki kokosowej East End

11 g serka $mietankowego %‘E}

16 g ubitych jaj 8

e 8 g oliwy z oliwek

e 4 g nadzienia szatwiowo-cebulowego

e 5 g pieczonego chudego migsa z indyka

e 5gwody

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C.

Umies¢ w misce make kokosows, KetoCal
i masto. Masto wmieszaj palcami.

Skrop z wierzchu wodg i mieszaj do uzyskania
sztywnego kruchego ciasta, z ktérego nastepnie
uformuj kulke.

Wytéz ciastem forme na tarte, przyklejajac
ciasto do krawedzi.

W misce wymieszaj serek Smietankowy, jajko,
oliwe z oliwek, indyka, ser, szatwie. Mieszanke
przet6z do formy na tarte.

Umies¢ forme na blasze do pieczenia i piecz
przez 10-15 minut.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.










/upa Z Zielong |

TRIED & TESTED

PaP"]K' | POml orow

Poziom trudnosc Liczba porcji: ~ Czas przygotowania | Czas gotowania

Nowicjusz * w %\& % Ekspert
Sposfb praygotowania

1 ‘ 10 min | 15 min

Ttuszcz 262¢g
Na patelnie wlej oliwe, dodaj papryke, pesto :
i dus przez 4 minuty. Biatko 32g
W goracej wodzie rozpusc kostke bulionowa. Weglowodany 348
Do warzyw dodaj bulion i pomidory z puszki Wartosc energetyczna (keal) 262
i gotuj na wolnym ogniu przez 10 minut. Stosunek ketogenny 4:1
Dodaj do zupy KetoCal LQ i podgrzewaj jeszcze i .
T Sktadniki Porada szefa kuchni:
Zmiksuj w celu uzyskania gtadkiej konsystencji. e 60 ml KetoCal 4:1 LQ Aby przygotowac wieksza liczbe porcji,
. o (o smaku neutralnym)* zwieksz ilos¢ sktadnikéw zgodnie z tym,
Na wierzchu zupy potéz $mietane. . . . . . P .
o 29 g zielonej papryki ile porcji chcesz przygotowac i podziel go-
e 4 g czerwonego pesto towe danie na réwne porcje.

11 g oliwy z oliwek

2 g kostki bulionowej

100 g wody

42 g krojonych pomidoréw z puszki
11 g petnottustej Smietany 42%

4

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.




A
/
P

Zu P a g rZ yb owa &
s Liczba porcj: (zas przyqotowania | Czas pieczenia

Nowicjusz * & %\L‘&" ‘ﬁ’\( Ekspert

1 10 min[15 min

W przyblizeniu na porcje

Sposdb przygotowania:

Ttuszcz 258¢g
. Do garnka wlej oliwe, dodaj cebulke, pieczarki
Biatko 468 i czosnek, dus przez 4 minuty.
Weglowodany 19¢ W goracej wodzie rozpusc kostke bulionowa.
Wartos¢ energetyczna (kcal) 258 S .
. Do warzyw dodaj bulion i gotuj na wolnym
Stosunek ketogenny 4:1 ogniu przez 10 minut.
. . Dodaj d KetoCal LQ i pod jj
Sktadniki Porada szefa kuchni: e EE e Qi podgrzeway jeszcze
przez minute.
e 60 ml KetoCal 4:1 LQ Aby przygotowac wieksza liczbe porcji, Zmiksuj w celu uzyskania gladkiej konsystencil
(o smaku neutralnym)* zwieksz ilos¢ sktadnikow zgodnie z tym, . o
e 20 g cebulki ile porcji chcesz przygotowac i podziel Na wierzchu zupy pot6z $mietane.
e 70 g pieczarek gotowe danie na réwne porcje.
e 12 g oliwy z oliwek

1 g posiekanego czosnku

3 g kostki bulionowej
70 g wody @

10 g petnottustej $mietany 42% g

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzgcym.




- \

P\

GoS pomidorowy &f
Poziom trudnosc Liczba porcji: ~ Czas przygotowania | Czas gotowania
Nowicjusz *\&%}ﬁf Ekspert 1 ‘ 5 m’n ‘ 5 m’”

Spostb przygotowania:

Ttuszcz 15.8g
1. Umies¢ w garnku oliwe z oliwek, pesto,
cebulke, pieczarki i gotuj przez 5 minut. Biatko 228
Dodaj pomidory i gotuj przez kolejne Weglowodany 178
2-3 minuty, dodaj szczypte oregano (jesli Warto$¢ energetyczna (kcal) 158
preferowane). Stosunek ketogenny 4:1
Whmieszaj KetoCal.
Sktadniki: Porada szefa kuchni:
e 10 g KetoCal 4:1 w proszku Aby przygotowac wieksza ilos¢ sosu,
(o smaku neutralnym)* zwieksz ilos¢ sktadnikéw zgodnie z tym,
e 8 g oliwy z oliwek ile porcji chcesz przygotowac i podziel
e 10 g posiekanej cebulki gotowy sos na réwne porcje.
e 11 g pokrojonych pieczarek
e 2 g czerwonego pesto Smaki Swiata A

e 25 g krojonych pomidoréw z puszki G O O O D

e oregano (opcjonalnie)

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzqcym.




GoS Serowy

Poziom trudnosci Liczba porcji: ~ Czas przyqotowania | Czas gotowania

Nowicjusz * \&’ %\,& %\/ Ekspert
W przyblizeniu na porcje

1 5min|5 min

Sposdb przygotowania:

Ttuszcz 135¢g
1.  Na patelnie wlej oliwe, dodaj KetoCal i ser.
Biatko 31g
2. Podgrzej i mieszaj, az ser sie rozpusci.
Weglowodany 0.3g
Wartosc¢ energetyczna (kcal) 135
Stosunek ketogenny 4:1
Sktadniki: Porada szefa kuchni:
e 50 ml KetoCal 4:1 LQ Aby przygotowaé wiekszg ilos¢ sosu,
(o smaku neutralnym)* zwieksz ilos¢ sktadnikow zgodnie z tym,
e 4 g oliwy z oliwek ile porcji chcesz przygotowac i podziel
e 6 g tartego sera cheddar gotowy sos na réwne porcje.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest dietetycznym srodkiem spozywczym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.
Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzgcym.










KruSzonfa jeZynowa

Poziom trudnosc Liczba porcji (zas przygotowania | (zas pieczenia

s HORHOR A e | 1|10 min [ 10 min

Spgséb Przyg()t()wania: W przyblizeniu na porcje

Ttuszcz 29¢g

Rozgrzej piekarnik do temperatury 150°C.
Biatko 39¢g

W misce umies$¢ KetoCal, masto, make

kokosowa i struge stodzika. Weglowodany 348

Wmieszaj masto palcami, tak aby utworzyc Wartos¢ energetyczna (keal) 290

kruszonke. Stosunek ketogenny 4:1

W naczyniu zaroodpornym umies¢ jezyny, 0. X

a nastepnie przykryj je kruszonka. Sktadniki: Porada szefa kuchni:

Piecz we wczesdniej nagrzanym piekarniku e 18 g KetoCal 4:1 w proszku Aby przygotowac wieksza ilos¢ kruszonki,

przez 10 minut lub do zrumienienia. (o smaku waniliowym)* zwieksz iloé¢ sktadnikéw w zaleznosci od
e 8 g masta tego, ile porcji chcesz przygotowacd i po-
e 16 g maki kokosowej East End dziel kruszonke na réwne porcje.

e stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao
Carb lub stewia w ptynie
e 35gjezyn

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
rodkiem spozZywczym sp CZNe,




S il La A

TRIED & TESTED

NaleSniKi
Poziom trudnosc: Liczba nalesnikow:  Czas przyqotowania | (zas smaienia

Nowicjusz ‘* * Ekspert 5 10 min ’ 10 mil’l

W przyblizeniu na porcje

Sposb przygotowania:

Ttuszcz 335¢g
1. Rozpus¢ masto, dodaj jajka i Smietane
Biatko 748 i dobrze wymieszaj.
Weglowodany 11g Wymieszaj KetoCal i wode, nastepnie dodaj
Wartosc¢ energetyczna (kcal) 335 je do ciasta nale$nikowego.
Stosunek ketogenny 4:1 . Spryskaj matg patelnie oliwg i rozgrzej
na srednim ogniu. Wyt6z jedna trzecia
Sk*adﬂllq ciasta naleé$nikowego na patelnie i smaz do
zrumienienia. Powtoérz czynnosé z kolejnymi
e 26 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku neutralnym)* porcjami ciasta.
e 5g masta
e 28 g ubitych jaj
e 4 g petnottustej Smietany 42%
e 7 goliwy z oliwek ’

e 4 g wody /

Skonsultuj sie ze swoim d|etetyklem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Przepis opracowany przez zespot specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Spostb przygotowania:

1.

W naczyniu do mrozenia wymieszaj KetoCal,
kakao, wode, mleko, Smietane i struge
ptynnego stodzika.

Umies¢ w zamrazarce na 20 minut.

Wyjmij, nastepnie zamieszaj lody, tak aby ich
konsystencja stata sie gtadka.

Powtdrz czynnosc jeszcze dwukrotnie,

nastepnie pozostaw do catkowitego zmrozenia.

Podziel na 10 réwnych porciji.

lodY czefoladowe &f

Poziom trudnosc Liczba porcji: ~ Czas przyqotowania | (zas chiodzenia
Nowicjusz ** Ekspert 10 10 mll’l l Z_'Sh

Ttuszcz 10.6 g
Biatko lé6g
Weglowodany 10g
Wartosc¢ energetyczna (kcal) 106
Stosunek ketogenny 4:1
Sktadniki: Porada szefa kuchn:
e 60 g KetoCal 4:1 w proszku Uwazaj, aby nie uzy¢ proszku do przyrza-
(o0 smaku waniliowym lub neutralnym)* dzania czekolady pitnej.
e 120 g wody

e 14 g kakao naturalne Wawel

e 209 g Smietanki kremowki 30%

o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao
Carb lub stewia w ptynie

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
rodkiem spozZywczym sp CZNe,




Lod)

Poziom trudnosc: Liczba porcji: ~ Czas przygotowania | (zas chiodzenia

Nowicjusz ** Ekspert

6 10 min | 2-3h

Vé N
Sposdb przygotowania:
Ttuszcz 120¢g
; 1. W naczyniu do mrozenia wymieszaj proszek
Biatko 24¢ KetoCal, $mietanke, wode, ekstrakt waniliowy
Weglowodany 05g i sporg struge ptynnego stodzika.
Wartosc¢ energetyczna (kcal) 120 . Umies¢ w zamrazarce na 20 minut.
Stosunek ketogenny 4:1 . Wyjmij, nastepnie zamieszaj lody, tak aby ich
konsystencja stata sie gtadka.
Sktadniki: . Powtérz czynnoéé jeszcze dwukrotnie,
nastepnie pozostaw do catkowitego zmrozenia.
e 100 g KetoCal 4:1 w proszku e 2
(0 smaku waniliowym)* . Podziel na 6 réwnych porcji.
e 10 g Smietanki kreméwki 30%

270 g wody

4 krople bezweglowodanowego ekstraktu z wanilii
stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao Carb lub
stewia w ptynie

d dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
czym spec] przeznaczenia medycznego

ia pod nadzorem lekarza. Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Galaretha

Poziom trudnosc Liczba porcji: ~ Czas przyqotowania | (zas chiodzenia

Nowicjusz ** Ekspert 4— 10 min l 10 min

Spostb przygotowania:

Ttuszcz 469 g
1. Wsyp galaretke do goracej wody, mieszaj do ;
rozpuszczenia. Biatko 788
Dodaj $mietanke, olej i KetoCal do galaretki Weglowodany 19g
i rozmieszaj. Wartosc¢ energetyczna (kcal) 469
Podziel mieszanke na 4 porcje i rozlej ja do Stosunek ketogenny 4:1

4 foremek, odstaw do lodéwki, az galaretka

zastygnie. Sktadniki:

e 180 ml KetoCal 4:1 LQ
(o smaku waniliowym lub neutralnym)*
o 5 g galaretki w krysztatkach bez cukru Celiko
e 25 gwody
o 22 g petnottustej Smietany 42%
e 11 g oleju rzepakowego

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
rodkiem spozZywczym sp CZNe,




Tarta z budyniem
Jajecznym

Poziom trudnosc: Liczba porcji: (zas przygotowania | (zas pieczenia

Nowicjusz ****’ Ekspert

1 20 min | 12 min

W przyblizeniu na porcje Sposob przygotowania:

Ttuszcz 373¢g

Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C.
Biatko 7.6¢g

Umies¢ w misce KetoCal, make kokosowa
Weglowodany 18g i masto. Masto wmieszaj palcami.
Wartos¢ energetyczna (keal) 373 . Skrop z wierzchu wodg i mieszaj do
Stosunek ketogenny 4:1 uzyskania sztywnego kruchego ciasta,

z ktérego nastepnie uformuj kulke.

Sk*adﬂllq . Wytéz ciastem forme na tarte, przyklejajac
ciasto do krawedzi.

e 15 g KetoCal 4:1 w proszku (o smaku waniliowym lub neutralnym)* I wedzl

e 16 g maki kokosowej East End . Wymieszaj oliwe, smietang, szczypte gatki

e 6 gmasta muszkatotowej i struge stodzika z jajkami

e 5gwody i przetéz do formy.

e 7 g oliwy z oliwek . Piecz przez okoto 10-12 minut lub do

o 4g petnottustej smietany 42% zrumienienia.

e gatka muszkatotowa

stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao Carb lub stewia w ptynie
35 g ubitych jaj

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal j cznym srodkie /czym specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza. Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.
Skonsultuj arzem prov




/ A
pudyn

Poziom trudnosc Liczba porcji: ~ Czas przygotowania | (zas gotowania

Nowicjusz ** Ekspert 1 5 mll’l l 5 mll’)

Sposéb przygotowania: W przyblizeniu na porcje
Ttuszcz 414 ¢
Na patelnie wlej KetoCal. oliwe i Smietane, ;
podgrzej, ale nie gotu;j. Biatko 64¢
Wymieszaj budyn w proszku z zimng woda. Weglowodany 41g
Dodaj budyn do mieszanki i mieszaj, Wartos¢ energetyczna (keal) 414
az zacznie gestniec. Stosunek ketogenny 4:1

Dodaj duzg struge stodzika.

Sktadniki:

e 200 ml KetoCal 4:1 LQ
(o smaku waniliowym lub neutralnym)* ‘/\
o 8 g oleju stonecznikowego
e 9 g petnottustej Smietany 42% G O O D
e 3 g budyniu w proszku Celiko O
e 30 g wody

o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao Carb
‘ lub stewia w ptynie

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie.
2! rodkiem spoZywczym spe oy CZne;

pod nadzorem lekarza.

1dzq




Créme Briee

Poziom trudnosci liczha porji (zas przygotowania | (zas pieczenia | (zas chiodzenia

Nowicjusz ****’ Ekspert

W przyblizeniu na porcje

TRIED & TESTED

1| 20 min |10 min 20

4

Sposdb przygotowania:

Doktadnie ubij z6ttka jaj.
Podgrzej $mietanke, olej, KetoCal, struge

stodzika i ekstrakt waniliowy w podwéjnym

garnku (ktérego dolna czes$¢ wypetniona jest

Ttuszcz 39.1¢g
Biatko 81g
Weglowodany 18¢g
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 392
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki:

e 60 ml KetoCal 4:1 LQ (o smaku waniliowym lub neutralnym)*

o 39 g petnottustej Smietany 42%

e stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao Carb lub stewia w ptynie
e 2 krople bezweglowodanowego ekstraktu z wanilii

e 35 g ubitych zéttek jaj

e 4 g oleju stonecznikowego

e 1,5 g stewii w proszku z erytrytolem

woda) lub w kapieli wodne;j.

Stopniowo wlewaj mieszanke do ubitych
z6ttek, caty czas ubijajac.

Z powrotem przelej mieszanke do garnka lub
miski.

Podgrzej, nie gotujac, mieszajac caty czas, az
mieszanka zacznie gestniec i przyklejac sie
do tyzki.

Zdejmij z ognia.

Przelej mieszanke do naczynia zaroodpornego
i odstaw do schtodzenia na 2 godziny.
Wierzch posyp stodzikiem Truvia i umies¢
naczynie w piekarniku, pod goracym grillem,
pozostaw az stodzik zrumieni sie.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie
*KetoCal j s spec| przeznaczenia medycznego
Skonsultuj

osowania pod nadzorem lekarza.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.




Sposob przygotowania:

1.

Podgrzej $mietanke, KetoCal i jogurt
w podwadjnym garnku (ktérego dolna czesé
wypetniona jest woda) lub w kapieli wodne;.

W misce umies¢ galaretke i dodaj mieszanke,
wymieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji,
dodaj truskawki i olej, wymieszaj.

Przelej do naczynia lub formy i odstaw do
schtodzenia w lodéwce.

Panna (otta
truSfawfowa

Poziom trudnosc:
Nowicjusz **** Ekspert 1 10 Min , 5 Min ’ Zh

liczha porcji (zas przygotowania | Czasgotowania | Czas chiodzenia

Ttuszcz 353¢g
Biatko 60¢g
Weglowodany 29¢g
Wartosc¢ energetyczna (kcal) 353
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki:

e 60 ml KetoCal 4:1 LQ
(o smaku waniliowym lub neutralnym)*
o 27 g petnottustej Smietany 42%
e 10 gjogurt u greckiego ttustego
e 4 g galaretki w krysztatkach bez cukru Celiko
e 14 g oleju rzepakowego
e 21 g pokrojonych truskawek

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonanlem jakichkolwiek zmian w przepisie.
*KetoCal jest d ] N SPOZYWC DI medycznego do stosowania pod nadzorem lekarza.
Skonsultuj z lekarzem prowadzgcym




'
KruSZonfa malinowa %7

Poziom trudnosc: Liczba porcji: (zas przygotowania | (zas pieczenia

Nowicjusz ****’ Ekspert
W przyblizeniu na porcje

1 10 min | 10 min

Ttuszcz 284¢g
Biatko 4g
Weglowodany 31g
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 284
Stosunek ketogenny 4:1

Sktadniki: Porada szefa kuchni:

e 18 g KetoCal 4:1 w proszku Aby przygotowac wieksza ilo$¢ kruszonki,
(o smaku waniliowym lub neutralnym)* zwieksz ilo$¢ sktadnikdéw w zaleznosci od

e 8 g masta tego, ile porcji chcesz przygotowac i po-

e 15 g maki kokosowej East End dziel mieszanke na réwne porcje.

o stodzik w ptynie Sweet Sensation Ciao
Carb lub stewia w ptynie

e 35 g malin

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie
*KetoCal j s spec| przeznaczenia medycznego
Skonsultuj

osowania pod nadzorem lekarza.

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do temperatury 150°C.

W misce umiesc¢ KetoCal, masto, make
kokosows i krople stodzika.

Wmieszaj masto palcami, tak aby utworzy¢
kruszonke.

W niewielkim naczyniu zaroodpornym
umies$¢ maliny, a nastepnie przykryj je
kruszonka.

Piecz we wczesniej nagrzanym piekarniku
przez 10 minut lub do zrumienienia.

Przepis opracowany przez zespét specjalistow w zakresie diety ketogennej Addenbrooke.
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