KSLAZICA 7 PRZEPISAMI
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Utatwia przygotowanie twoich ulubionych dan, a dzieki
naszemu przewodnikowi nie musisz by¢ szefem kuchni,
zeby zdoby¢ wszystkie gwiazdki!
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Spis treSci

Purée z jabtka i awokado Zapiekany seler z boczkiem Makrelowe paluszki z majonezem
&
Etap pierwszy @ Etap drugi @ !’ierwsze potrawy
(gtadkie purée) ~ (potrawy rozdrobnione) jedzone palcami
Purée z jabtka i awokado Soczewica z warzywami Kurczak z awokado
Grecki jogurt na $niadanie Starta cukinia z ryzem Kostki serowe
Mascarpone z brzoskwinia Kalafior z serem Pikantne krakersy
Jogurt owocowy Zapiekany seler z boczkiem Nalesniki
Krem czekoladowy Kalafior z pieczonym kurczakiem Makrelowe paluszki z majonezem
Purée z selera i marchewki Selerowa uczta z sardynkami Paluszki chlebowe
Seler z dynia pizmowa Sos bolonski Serowe muffinki
Purée z kalafiora Potrawka z cieleciny Galaretka $mietankowa

Kremowa owsianka
Purée z cukinii
Niniejsza ksiazeczka z przepisami przeznaczona jest dla rodzicow / opiekundw lub pacjentéw, ktérym lekarz zalecit diete ketogenna. Przed rozpoczeciem diety ketogennej zawsze nalezy skonsultowac sie ze specjalista dietetykiern.

KetoCal to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego, stosowana w zywieniu pacjentéw z lekooporna padaczka lub z innymi schorzeniami, w ktérych wskazana jest dieta ketogenna. KetoCal nalezy stosowaé¢ pod
nadzorem medycznym. Protifar to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego, stosowany w Zywieniu pacjentdw z hipoproteinemia. Protifar nalezy stosowa¢ pod nadzorem medycznym.
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State produkty spozywcze nalezy Nie spiesz sie, na poczatku jedzenie
wprowadzac, gdy dziecko ma okoto moze zajmowac duzo czasu.

6 miesiecy, ale nigdy przed ukonczeniem
4 miesiaca zycia. . Zakoncz positek, kiedy zauwazysz, ze

dziecko juz sie najadto: przetrzymuje

®
L/

Obserwuj, czy dziecko wykazuje jedzenie w buzi, wypluwa jedzenie,
zainteresowanie jedzeniem. odwraca gtowe od tyzki.

Podawaj state pokarmy, kiedy dziecko Jezeli dziecko zacznie uporczywie kaszleé,
jest w petni rozbudzone, czujne i spokojne. bezwzglednie zakoncz positek.

Zanim zaczniesz karmienie statymi Jedzenie powinno by¢ zabawa, bardzo
produktami, upewnij sie, czy dziecko ,brudzaca” zabawa!

jest dobrze podparte, najlepiej
w odpowiednim krzesetku.

Jesli chcesz, mozesz ugotowac wieksze porcje, zwielokrotniajac odpowiednio ilo$¢ produktow,
lub mniejsze - zmniejszajac ich iloé¢ o potowe. Pamietaj tylko, aby zmieni¢ ilos¢ wszystkich
sktadnikéw w przepisie!

o

Autorzy przepiséw: Helena Champion, Georgiana Fitzsimmons i Marian Sewell, pod nadzorem szefa kuchni, specjalisty diety ketogennej,
Neila Pallisera-Bosomwortha.
Materiat skonsultowata: Ewa Korecka-Choiriska, dietetyk z Kliniki Neurologii Rozwojowej Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego w Gdansku.

Zawsze skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzacym przed rozpoczeciem diety ketogennej.
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Warto$¢ positkow obliczono za pomoca
platformy Ketoplaner.

Wszystkie przepisy zawieraja wskazowki

do przygotowania ketogennych positkéw

w proporcji 3:1 lub 2:1. Positki mozna jednak
modyfikowac, ale zawsze nalezy to najpierw
skonsultowat z dietetykiem.

Listy sktadnikow zawieraja produkty (takie jak
petnottusta $mietana lub maka kokosowa)
okreslonych marek, ale mozna stosowac¢ wyroby
innych producentéw o takim samym sktadzie.
Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian

w przepisie zawsze najpierw sprawdz etykiete
produktu lub porozmawiaj z dietetykiem.

Przepisy podzielono na 3 grupy rozniace sie
konsystencja positkow, odpowiadajace 3 etapom
rozwoju. Poniewaz poszczegélne etapy nie
zawsze wiaza sie z wiekiem, dietetyk w rozmowie
z rodzing wskaze odpowiedni etap.
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« Etap 1stuzy jedynie wprowadzaniu nowych
smakow i konsystencji. Na tym etapie
wymogi zywieniowe nadal powinny by¢
zaspokajane za pomoca preparatow
w proszku (KetoCal 3:1/4:1).

* Wymogi zywieniowe réznia sie w zaleznosci
od dziecka, dlatego tak wazne jest, aby
omowic z dietetykiem, czy poszczegdlne
przepisy z tej ksiazeczki beda odpowiednie.
W razie potrzeby przepisy powinny by¢
dostosowane przez dietetyka.

e Przed ukonczeniem przez dziecko
6 miesiaca zycia do diety nie nalezy
wprowadzac pszenicy, jajek i orzechow.
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Purcc Z jabifa
I awofado

Poziom Czas .
trudnosééi: NOWICJUSZ **%\&} & Ekspert przygotowania; 10 min
W przyblizeniu na porcje

Proporcje
Ttuszcze 1479 14,8 9
Biatko 19 2,88 , q
? ¢ Sposéb przygotowania:
Weglowodany 299 459
Wartoé¢ energetyczna (kcal) 155,47 166,18 1. Proporcja 3:1 - Rozgnie¢ dojrzate awokado
i wymieszaj z Protifarem, oliwa z oliwek
. i duszonym jabtkiem.
Sktadniki
Proporcje 31 2:1 2. ‘Propo‘rcja 2:1 - Rozgnief’: dojrzate awokaFio
i wymieszaj z jogurtem i duszonym jabtkiem.
Jabtko 99 139
Awokado 509 399
Protifar 19 19
Oliwa z oliwek 79 69
Jogurt naturalny typu greckiego nie dot. 319
Porcja 0 Porcja °
Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na *Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod

etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem. nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.




@A

Grecti jogurt

na Sniadanie

frﬁfjir?crgéi: Nowicjus2 ** YW F  Ekspert grzzaysgotowania: 10 min
W przyblizeniu na porcje
Proporcje 3:1 2:1
Thuszcze 1029 8864
Sposéb przygotowania Biatko 249 3169
Weglowodany 19 1279
1. Wymieszaj oliwe ze zmielonymi migdatami Warto$¢ energetyczna (kcal) 107,76 10065
i dodaj do jogurtu.
2. Proporcja 3:1 - Dodaj goraca wode, tak aby Sktadniki
otrzymac purée o wtasciwej konsystencji. Proporcje 31 2:1
Oliwa z oliwek 59 29
Zmielone migdaty 99 129
Jogurt naturalny typu greckiego ‘ 69 ‘ 79
Woda ‘ 1049 ‘ nie dot.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



MaScarPO(vq
Z brzoSKwinia

Poziom - Czas .
trudnosééi: hNawiciUs= **W% Ekspert przygotowania: 5 min

Approx per serving

Ratio 3:1 2:1
Fat ' 95g 88
Protein ‘ 2.79 ‘ 39
Carbohydrate ‘ 0.3g ‘ 129
kcal values ‘ 97 ‘ 96
Ingredients

Ratio 3:1 2:1
Peach ‘ 4q ‘ 169
Protifar ‘ 29 ‘ 29
Mascarpone ‘ 179 ‘ 209
Olive oil ‘ 29 ‘ n/a

Sposadb przygotowania:
1. Rozgnie¢ brzoskwinie i wymieszaj z Protifarem.

2. Dodaj mascarpone (i oliwy w razie potrzeby)
oraz troche wody, aby otrzymac gtadka
konsystencje purée.

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Protifar to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.
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Sposadb przygotowania

1. Rozgnie¢ truskawki na papke.

2. Wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Porada szefa kuchni

Dostosuj przepis, dodajac inne owoce jagodowe,
takie jak boréwki, maliny lub porzeczki.

Jogurt

owocow

Poziom - ) Czas .
trudnosci: howicjis **i&(xﬁ?% Ekspelt przygotowania: 5 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje

Ttuszcze 1046 g 8849
Biatko 174 g 1519
Weglowodany 1759 2,869
Warto$¢ energetyczna (kcal) 1083 9735
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Truskawki 1049 169
Oliwa z oliwek 39 19
Jogurt naturalny typu greckiego 59 309
Mascarpone Piatnica 174 g nie dot.
Protifar® 19 nie dot.
Smietana 42% nie dot. 129

Porcja 0 Porcja 0

*Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Krém
cZeffoladowy

Poziom . *** Czas .
trudnosééi: Nowiejlsz Ekspert przygotowania: 25 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje

Ttuszcze 9979 1036 g
Biatko 2429 374 g
Weglowodany 099 1419
Warto$¢ energetyczna (kcal) 103,19 114
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Masto 59 49
Kakao w proszku 16% 19 29
Smietana 42% 9749 109
Ubite jajko 16 g 259
Woda 179 20¢

Porcja 0 Porcja 0

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultuj sig z lekarzem.

fal

TRIED & TESTED

Sposadb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 160°C /
3 stopien w przypadku piekarnika gazowego.

2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
3. Wlej mieszanke do posmarowanego ttuszczem

naczynia, umies¢ naczynie na ptytkiej tacce
z woda i piecz przez 15 minut.
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Purée 7 Selera
I marchewfi

Poziom - Czas .
trudnosci:  NoWidusz **W%f Ekspelt przygotowania: 10 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze ‘ 10729 ‘ 893 ¢
S b . Biatko 2039 198 g
POsob przygotowania Weglowodany 1549 2489
1. Ugotuj seler. Zmiksuj warzywa blenderem Wartos¢ energetyczna (kcal) ‘ na48 ‘ 104,25
recznym.
Sktadniki
2. Wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.
Proporcje 3:1 2:1
Ugotowane marchewki
(gotowane w wodzie bez soli) 659 209
\®, Seler korzeniowy surowy 359 509
1 Masto Mg 979
“ Smietana 30% Mlekowita 59 2449
Protifar* 149 19
Porcja G Porcja 0
*Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na

nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym. etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.



oeler
Z dynig piZmowa

Poziom - Czas .
trudnosci;  Nowidusz ***\&% Age przygotowania: 10 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 964 g 9279
Biatko 169 1819
Weglowodany 1619 2,779
Wartos¢ energetyczna (kcal) ‘ 102,93 ‘ 105,75
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Dynia pizmowa surowa 59 159
Seler korzeniowy surowy 349 409
Masto ekstra 109 99
Smietana 42% 39 49
Protifar* 19 19

Porcja 0 Porcja a

Sposadb przygotowania:

1. Ugotuj dynie pizmowa oraz selera i odmierz
wymagana ilo$¢.

2. Zmiksuj warzywa za pomoca blendera recznego.

3. Wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.




Sposéb przygotowania

1. Zmiksuj warzywa blenderem recznym.

2. Wymieszaj razem z pozostatymi sktadnikami.

l
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Puréc .
V4 Ka[chIOra

10 min

Poziom . ** D Czas
trudnosci: howicjis %Xﬁ%‘?% Ekspert przygotowania:

W przyblizeniu na porcje

Proporcje

Ttuszcze 1033 g 933 g
Biatko 205¢g 179
Weglowodany 1389 2,899
Warto$¢ energetyczna (kcal) 108,64 106,13
Sktadniki

Proporcje KH | 2:1
Masto 59 49
Ugotowany kalafior (gotowany w wodzie bez soli) 79 149
Seler korzeniowy surowy 189 329
Smietana 36% Piatnica 179 164 g
Suche mleko w proszku odttuszczone nie dot. 29
Protifar* 159 nie dot.

Porcja o Porcja o

*Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Kremowa
owslanfa

0/

przygotowania:

8 min

W przyblizeniu na porcje

,(F:zéigg;éi: Nowicjusz * *’*&s %{ Ekspert Czas

Proporcje 3:1

Ttuszcze ‘ 1083 g
Biatko 136 g
Weglowodany 2239
Warto$¢ energetyczna (kcal) 112,89
Sktadniki

Proporcje 3:1

Ptatki owsiane 29

Zmielone migdaty 39

Petne mleko pasteryzowane (mleko $wieze 32%) | 69

Swieza petnottusta $mietana ($mietana Pigtnica 36%) = 119

Protifar* nie dot.
Woda w razie potrzeby

Oliwa z oliwek

59

Porcja 0

2:1

999

189
3.29
109

2:1

39

nie dot.

69

209

T9

w razie potrzeby
29

Porcja 0

Sposadb przygotowania:

1. Wymieszaj ptatki owsiane i zmielone migdaty
z mlekiem, $mietana i odrobing wody.
Doprowadz do wrzenia, gotujac w kuchence
mikrofalowe;.

2. Wymieszaj Protifar z ciepta woda oraz z oliwa
z oliwek i dodaj do mieszanki z ptatkami
owsianymi.

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na

etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.
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Poziom . Czas .
trudnosci: Nowicjusz ***&V% Ekspert przygotowania: 15 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Sposéb przygotowania Thuszcze 97g 9329
1. Cukinie zetrzyj drobno, a nastepnie usmaz na Biatko ‘ 1679 ‘ 2399
masle na patelni. Weglowodany ‘ 1579 ‘ 2289
2. Wymieszaj KetoCal 3:1 z niewielka iloscia wody Warto$¢ energetyczna (kcal) ‘ 1018 ‘ 104,24
i dodaj do cukinii.
3. Zmiksuj catos¢ blenderem na gtadki krem, Sktadniki
dodajac w razie pofrzeby wode, aby uzyskac Proporcje 31 2:1
gtadka konsystencje.
KetoCal 3:1w proszku® 79 10gq
Porada szefa kuchni Surowa cukinia 474 709
Masto 69 39

Pomnoéz sktadniki razy 4 (lub wiecej), aby tatwiej

zmiksowa¢ mieszanke. Po zmiksowaniu podziel ja Porcia o Porcia c
na réwne porcje o jednakowej wadze. ) )

*KetoCal 3:1 to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym. etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.
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Soczewica
Z warZjwami
o Nowse ORI S B T2 12min

W przyblizeniu na porcje
Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 1619 1553 g
Biatko ‘ 2629 ‘ 3149
Weglowodany ‘ 2,779 ‘ 4619
Wartos¢ energetyczna (kcal) ‘ 16873 ‘ 174,68
Sktadniki
Proporcje 3:1 2:1
Sucha soczewica c'zerwona,.potéwki 3g 69
(gotowana w wodzie bez soli)
Pasta czosnkowa KTC 19 19
Przecier pomidorowy 19 19
Seler korzeniowy surowy 209 309
Oliwa z oliwek 99 8¢
Masto 89 89
Swiezy starty parmezan 19 29
Groszek 29 39
Protifar® 19 nie dot.

Porcja 0 Porcja

Sposadb przygotowania:

1. Ugotuj soczewice i wymieszaj z pasta
czosnkowa i pasta pomidorowa.

2. Ugotuj seler. Ugotowany seler rozgnie¢
widelcem z oliwa z oliwek i mastem, a nastepnie
wymieszaj wszystkie sktadniki (dodaj Protifar do
przepisu 3:1).

3. Posyp parmezanem i podawaj z groszkiem.

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Protifar to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.
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Sposadb przygotowania

1. Cukinie smaz na masle do miekkosci.

2. Wymieszaj z ryzem i posyp serem.

Starta cufinia
V4 l’j?(’,m

Poziom . Czas .
trudnosci: Nowicjusz ***\&'% 2 EE przygotowania: 20 min

Approx per serving

Proporcje

Ttuszcze 14,66 g 13,02 g
Biatko 2659 2829
Weglowodany 2259 379
Warto$¢ energetyczna (kcal) 152,6 144,66
Sktadniki

Proporcje

Starta cukinia 48g 54 g
Masto 159 139
Ugotowany biaty ryz 49 99
Starty ser cheddar 79 79

Porcja 0 Porcja 0

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Kalatior

Z Serem

Poziom - Czas
trodnoscis | Nowicjusz ****% Ekspert

przygotowania:

20 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 15619 12,179
Biatko 299 3499
Weglowodany ‘ 2299 ‘ 2649
Wartos¢ energetyczna (kcal) 16166 13543
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
KetoCal 3:1w proszku® 4q 49
Oliwa z oliwek 79 59
Schtodzona przegotowana woda 309 309
Maka kukurydziana 29 29
Smietana 36% Mlekowita Mg 69
Starty ser cheddar 69 79
Ugotowany kalafior (gotowany w wodzie bez soli) 149 409

Sposaéb przygotowania:

1. Wlej oliwe i wode do miski, a nastepnie

podgrzewaj w kuchence mikrofalowej przez
1 minute.

. Wymieszaj wode, make kukurydziana

i petnottusta $mietane, aby powstato ciasto.

. Do ciasta dodaj oliwe z woda i podgrzewaj

w kuchence mikrofalowej przez 20 sek.

. Wymieszaj z KetoCal 3:1, dodaj ser i mieszaj, az

sie rozpusci. Pamietaj, aby zostawi¢ troche sera
do posypania dania.

. Kalafior umies¢ w naczyniu zaroodpornym,

zalej sosem serowym, posyp na wierzchu
pozostatym serem i zapiekaj, az ser sie rozpusci.

Porcja c Porcja 6

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Ketocal 3:1 to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.




. Zapiekany Seler
= Z boczfiem

253
('&

a3

Poziom - Czas .
trudnosci: Nowicjusz ****% et przygotowania: 20 min

W przyblizeniu na porcje

. . Proporcje CH | 2:1
Sposadb przygotowania
Tuszcze 15864 13359
1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C / Biatko 311g 3439
4 stopien w przypadku piekarnika gazowego. Weglowodany 2189 3269
2. Ugotuj seler do miekkosci. Warto$¢ energetyczna (kcal) ‘ 16947 ‘ 156,6
3. Ugotowanego selera rozgnie¢ widelcem
z petnottusta $mietana i potowa masta. Sktadniki
4. Usmaz pory i pokrojony boczek na pozostatej Proporcje KH| 2:1
czesci masta. Seler korzeniowy 55¢g 95¢g
5. Wymieszaj razem pory, boczek i seler, Smietana 18% 109 79
a nastepnie przypraw gatka muszkatotowa, Masto l4g 124
sola i pieprzem. .
Posiekany por 649 99
6. Prze#éz do naczynia zaroodpornego, posyp Plastry boczku wedzonego 99 79
po wierzchu parmezanem. L
Swiezy starty parmezan 19 19

7. Zapiekaj przez 10-15 minut.

Porcja 0 Porcja a

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Ka(aﬁor Z plecZonym
KurcZallem

Poziom - Czas .
trudnogci: | NOWicjusz ***&ﬁ Ekspert przygotowania: 15 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 1507 g 12639
Biatko 3019 299
Weglowodany 2,069 3439
Warto$¢ energetyczna (kcal) 15929 144,42
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Kalafior 459 619
Marchewki 159 349
Pieczona pier$ z kurczaka 59 3g
Masto 189 159

Porcja 0 Porcja 0

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

[ P\
TRIED & TESTED

Sposaéb przygotowania:

1. Kalafior i marchewki ugotuj do miekkosci,
a nastepnie odcedz i drobno pokroj.

2. Pokroj kurczaka na drobne kawatki.

3. Wymieszaj kurczaka i warzywa razem z mastem
lub osobno: kurczaka z potowa masta i warzywa
z potowa masta.




[ P\
TRIED & TESTED
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Selerowa uczta
Z Sardynfaml

Poziom - g Czas .
trudnosci: et **%&% RS przygotowania: 5 min

W przyblizeniu na porcje

, ) Proporcje 3:1 2:1
SpOSOb [ I Ttuszcze 14679 12979
1. Widelcem delikatnie rozgnie¢ ugotowanego Biatko 2649 39

selera z petnottusta Smietana, mastem Weglowodany 222 3429
i sardynkami.
Warto$¢ energetyczna (kcal) 157,32 15214
Sktadniki
Proporcje 3:1 2:1
Seler korzeniowy 609 100 g
Smietana (42 %) Ng 159
Masto Mg 79
Sardynki z puszki w sosie pomidorowym 89 69

Porcja o Porcja 0

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



§oS
bolonSKi

Poziom - * y
trudnosci: | Nowicjusz * **“}/ Ekspert

W przyblizeniu na porcje

przygotowania:

20 min

Proporcje
Ttuszcze 144 g 9219
Biatko 218 g 279
Weglowodany ‘ 1639 ‘ 1879
Wartos$¢ energetyczna (kcal) ‘ 11845 ‘ 101,55
Sktadniki
Proporcje KH | 2:1
Drobno pokrojona cebulka 39 59
Obrany, pokrojony baktazan 89 109
Pokrojone pieczarki 99 109
Oliwa z oliwek 99 69
Zmielona wotowina szponder 79 9g
Pomidory w puszcze 849 9g
Przecier pomidorowy 49 49
Smietana 42% 39 49

Porcja 0

Porcja 0

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

7 A

TRIED & TESTED

Sposaéb przygotowania:

1

Rozgrzej oliwe na patelni, dodaj cebulke dymke,
baktazan i pieczarki. Smaz do miekkosci.

Na patelnie dodaj zmielona wotowine,
rozdzielona na drobne kawatki, a nastepnie dus
przez ok. 5 minut.

Przet6z cato$¢ do garnka, dodaj posiekane
pomidory, paste pomidorowa oraz, jesli chcesz,
szczypte ziét lub czosnek w proszku.

. Gotuj przez ok. 20 minut, mieszajac od czasu

do czasu.

Wymieszaj z petnottusta $mietana i podawaj
razem z sosem powstatym w czasie gotowania.




Sposadb przygotowania

1

4,
5.

Usmaz zmielona cielecine, rozdrabniajac ja
widelcem na drobne kawatki.

. Wymieszaj z pomidorami z puszki i gotuj na

wolnym ogniu przez 30 minut, az mieso bedzie
miekkie.

. Dodaj marchewke i wymieszaj z petnottusta

$mietana i serkiem $mietankowym.
Dostosuj konsystencje do swoich potrzeb.

Podawaj z sosem powstatym w trakcie
gotowania.

—

Potrawfia (G2
Z cleleciny =

Poziom - Czas .
trudnosci: Mo **N% Ekspert przygotowania: 40 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 1418 g 13519
Biatko 2964 459
Weglowodany 1779 219g
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 148,03 14994
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Serek $mietankowy (Philadelphia Original) 129 1049
Smietana 30% Mlekovita Mg 16 g
Ugotowane marchewki 149 159
Zmielona cielecina 99 1649
Oliwa z oliwek 8¢ 69
Pomidory z puszki 109 20 g

Porcja a Porcja 0

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.









KurcZalf
Z awofado

Poziom - Czas .
trudnosééi: Nowiejlsz **%\fj&w "f{f Ekspert przygotowania: 15 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje

Ttuszcze 1574 g 149
Biatko 3719 459
Weglowodany ‘ 1569 ‘ 2479
Warto$¢ energetyczna (kcal) ‘ 160,81 ‘ 152,56
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Awokado 189 159
Mandarynki 59 159
Pieczona pier$ z kurczaka 49 79
Ser Mascarpone 28¢ 259
Truskawki 69 8¢

Porcja o Porcja 0

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

Sposadb przygotowania:

1. Podaj awokado, mandarynki i kurczaka do
jedzenia palcami.

2. Rozgnie¢ truskawki z serkiem mascarpone, tak
aby otrzymac¢ konsystencje twarogu.




TRI
\\

P\
ED & TESTED
7
/

Sposadb przygotowania

1. Podaj ser, chipsy/oliwki (zgodnie z potrzebami)
oraz ogérka do jedzenia palcami.

2. Wymieszaj serek mascarpone z malinami, aby
otrzymac konsystencje podobna do twarogu.
Porada szefa kuchni

Ten positek pasuje doskonale do pikantnych
krakerséw (zobacz nastepny przepis).

Serowe
KoSteczfi

Poziom - . Czas .
trudnosei  NOWidusz **%@%% RS przygotowania: 15 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje

Ttuszcze 15179 1389 ¢
Biatko ‘ 379 ‘ 4129
Weglowodany ‘ 1369 ‘ 2849
Wartos¢ energetyczna (kcal) ‘ 156,22 ‘ 15213
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
Ser cheddar pokrojony w kostke 69 8¢
Solone chipsy ziemniaczane nie dot. 49
Oliwki zielone marynowane, konserwowe 289 nie dot.
Ogorek 259 259
Ser Mascarpone 219 21g
Maliny 59 109

Porcja 0 Porcja a

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Pifantne

KraKerSY ~D

Poziom - A Czas .
trudnosci: ML ****%/ Ekspert przygotowania: 25 min
W przyblizeniu na krakersa (przepis na 4 szt)

Proporcje 3:1 2:1

Ttuszcze 3029 2,029

Biatko 0779 0839
Weglowodany 023 g 017 g

Warto$¢ energetyczna (kcal) 312 2217
Sktadniki

Proporcje

KetoCal 3:1 w proszku*® 129 89

Woda 1049 Mg

Oliwa z oliwek 39 19

Jajko 109 179

Porcje o

Porcje o

/f‘ P\

TRIED & TESTED
y 7

Sl S

Sposaéb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 190°C /
5 stopien w przypadku piekarnika gazowego.

2. Wymieszaj KetoCal 3:1 z woda i oliwa, aby
powstato ciasto.

3. Roztrzep jajko i wymieszaj z ciastem.

4. Podziel na cztery porcje i rozt6z na papierze
do pieczenia, uzywajac topatki, aby uformowac
kétka o srednicy ok. 5 cm.

5. Upiecz na ztotobrazowy kolor, przewrd¢ na
druga strone i piecz przez kolejne 5 minut, aby
spdd réwniez byt chrupiacy.

6. Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia
na metalowej kratce.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Ketocal 3:1to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.




7 B .
TRIED & TESTED

X /

NaleSniki

Poziom . *** Czas .
trudnosci: Nowicjus2 Ekspert przygotowania: 20 min

w przyblizeniu na porcje

Proporcje KH | 2:1
Thuszcze 979 7289
Sposéb przygotowania Biatko 2479 2579
- B e e R Weglowodany ‘ 0799 ‘ 106 g
o o e i e o e e
2. Wmieszaj KetoCal 3:1, a nastepnie dodaj wode. Sktadniki
Proporcje 3:1 2:1
3. Spryskaj paltelnlie oliwa i' rozgrzej ja ha $rednim KetoCal 3:1 w proszku* 25 g 26 g
ogniu. Natéz tyzka 1/3 ciasta nalesnikowego
i usmaz na ztocisto-brazowy kolor z obu stron. Masto 89 29
Powtérz czynnos$¢ z kolejnymi porcjami ciasta. Ubite jajko 279 269
Smietana 36% Piatnica 9g nie dot.
Odttuszczone mleko nie dot. 9g
Woda 49 49
Maliny nie dot. 139
% Oliwa w sprayu

Porcje e Porcje o

*Ketocal 3:1to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym. etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Malrelowe paluSzfi
/4 maJOnCZCm

fr?iﬂgg;éii Nowicjusz **** /&( At (p:rzzaysgotowania: 15 min
W przyblizeniu na porcje
Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 4649 14219
Biatko 113 g 114 g
Weglowodany 049 0979
Warto$¢ energetyczna (kcal) 493 4653
Sktadniki
Proporcje KH | 2:1
KetoCal 4:1 w proszku® 89 nie dot.
KetoCal 3:1 w proszku*® nie dot. 59
Makrela wedzona 79 109
Cukinia 129 79
Ugotowany brokut (gotowany w wodzie bez soli) 79 69
Oliwa z oliwek 49 49
Maka kokosowa (Cocomi) 39 nie dot.
Biata maka pszenna 500 nie dot. 39
Majonez marki Hellman’s 49 59

Porcje o Porcje e

Sposaéb przygotowania:

1

Makrele podziel na czastki, zetrzyj drobno
cukinie i przet6z do miski razem z ryba.

Dodaj KetoCal, rozgnie¢ grzbietem widelca
brokuty, dodaj do miski i wymieszaj wszystko
razem.

Uformuj mate paluszki rybne, posmaruj oliwa

i posyp proszkiem kokosowym lub maka,
upewniajac sie, ze wszystkie sktadniki trafity do
paluszkow.

Smaz na patelni na matym ogniu, uwazajac by
nie przywarty. Podaj z majonezem.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Ketocal 3:1to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.




N
.
) Paluszfi @ )

chlebowe

Poziom . b Czas .
trudnosci:  NOWidusz ****1’?:{ ez przygotowania: 20 min

W przyblizeniu na porcje
Proporcje KH 2:1
, . Ttuszcze 16679 1349 g
Sposaéb przygotowania ‘ ‘
Biatko 3529 | 3839
1. Wymieszaj w misce oliwe z oliwek, KetoCal 4:1, Weglowodany 2079 2879
parmezan, make i jajko. Warto$¢ energetyczna (kcal) 173,77 14913
2. Dodaj paste pomidorowa i wode. Wymieszaj,
dodajac w razie koniecznosci wiecej wody. Sktadniki
3. Mozesz usmazy¢ ciasto na patelni: wylej Proporcje 3:1 2:1
mieszanke | usmat jak nalesnika, podrzucajac. KetoCal 4:1 w proszku o smaku neutralnym* 149 109
4. Alternatywnie, rozgrzej piekarnik do Biata maka pszenna samorosnaca 29 3g
190° -
tgmpergtury 90°C/5 sto;})l‘en w przypadku Ubite jajko 59 69
piekarnika gazowego, przet6z mieszanke do
rekawa cukierniczego i wycisnij paski ciasta na Przecier pomidorowy 19 29
forme do pieczenia. Piecz przez 10 minut lub do Schtodzona przegotowana woda 69 49
momentu, az, paluszki osagna ztoto-brazowy Oliwa 2 oliwek 64 54
kolor. Ostudz na metalowej kratce.
Ser parmezan 159 39
Porcja a Porcja a
*Ketocal 3:1to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na

nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym. etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.



Serowe
mu{:ﬁnﬁl

Poziom - Czas .
trudnosci:  NoWidusz ****% 5 przygotowania: 35 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje 3:1 2:1
Ttuszcze 1334 g 1239
Biatko 3279 474 g
Weglowodany 1199 1429
Warto$¢ energetyczna (kcal) 14077 138,33
Sktadniki

Proporcje 3:1 2:1
KetoCal 3:1w proszku® 69 79
Proszek do pieczenia marki Delecta 19 29
Maka kokosowa Cocomi 39 39
Masto 99 59
Ubite jajko 129 129
Drobno starty ser cheddar 19 69

Porcja 0 Porcja o

Sposadb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C /
6 stopien w przypadku piekarnika gazowego.

2. W misce wymieszaj KetoCal 3:1, proszek do
pieczenia i proszek kokosowy.

3. Rozpus¢ masto w kuchence mikrofalowej
(5 sekund) i dodaj z jajkiem do suchych
sktadnikéw. Wymieszaj wszystko razem,
dolewajac wody, jesli mieszanka bedzie za gesta.

4. Do powstatej mieszanki dodaj ser i catos¢
przet6z do formy.

5. Piecz przez ok. 20 minut, a nastepnie pozostaw
w formie do ostygniecia.

Porada szefa kuchni

Bedzie ci tatwiej wyja¢ muffinki, jesli uzyjesz
silikonowej formy.

Aby upiec wieksza liczbe babeczek, zwieksz ilos¢
sktadnikéw zgodnie z tym, ile muffinek chcesz
upiec. Umieszczajac ciasto w formie na muffinki,
podziel je na réwne porcje.

Skonsultyj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informacji o alergenach, skonsultyj sie z lekarzem.

*Ketocal 3:1 to zywnosé specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.




Sposaéb przygotowania

1. Wsyp galaretke do goracej wody i mieszaj do
momentu, az proszek sie rozpusci.

2. Do galaretki dodaj $mietane (w razie potrzeby)
oraz KetoCal 4:1 w ptynie i wymieszaj.

3. Proporcja 3:1 - Rozlej do 4 foremek lub
miseczek i odstaw do lodéwki do momentu
zastygniecia.

4. Proporcja 2:1 - Wlej do foremki lub miseczki
i odstaw do lodowki do zastygniecia.

,Gq[arctﬁa

Smietanfowa

Poziom . ** *4 ) Czas .
trudnosci: Nowicjusz ‘/iy‘zr%\}/ Ekspert przygotowania: 20 min

W przyblizeniu na porcje

Proporcje

Ttuszcze 8459 148 g
Biatko 249 | 689
Weglowodany 044 g 079
Wartos$¢ energetyczna (kcal) 88,64 1671
Sktadniki

Proporcje KH | 2:1
KetoCal 4:1 LQ (o smaku neutralnym)* 200ml 100ml
Galaretki w krysztatkach Celiko bez cukru 49 59

o smaku truskawkowym

Woda 239 1259
Smietana 30% Mlekowita 149 nie dot.

Porcje o Porcja 0

*Ketocal 3:1to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do stosowania pod
nadzorem lekarza. Skonsultuj ze swoim lekarzem prowadzacym.

Skonsultuj sie ze swoim dietetykiem przed dokonaniem jakichkolwiek zmian w przepisie. Moga wystepowac¢ alergeny - sprawdz kazdy produkt i sktadniki na
etykiecie. Jesli potrzebujesz informaciji o alergenach, skonsultuj sie z lekarzem.
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