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Keto stowniczek
okiem dietetyka

Dieta ketogenna

Dieta o wysokiej zawartosci ttuszczu, niskiej

zawartos$ci weglowodanow oraz ilosci

biatka dopasowanej do wieku pacjenta.

Stosowana jako niefarmakologiczna
metoda leczenia padaczki lekooporne;.

Proporcja ketogenna (1:1, 2:1, 3:1, 4:1)
[loé¢ ttuszczu podawana
w gramach przypadajaca na
1 g weglowodanéw i biatka
tacznie, np. proporcja 4:1 to
4 g ttuszczu przypadajace na

1 g weglowodanéw i biatka.

Ketoza

stan metaboliczny, w ktorym
organizm przestaje czerpac
energie z glukozy, a zaczyna
z kwaséw ttuszczowych.




W zdrowym ciele
zarowy ttuszcz

W zaleznosci od tego, czy wybierasz
ttuszcze zwierzece, oliwe z oliwek czy inny
olej roélinny, profil zwartych w nich kwaséw
ttuszczowych rozni sie.

Kiedy robisz badania kontrolne u swojego
dziecka skonsultuj wyniki z lekarzem.
Jesli cholesterol catkowity, frakcja LDL lub
tréjglicerydy sa zawyzone nalezy zwrdcié
uwage na spozywane z dieta ttuszcze. Jezeli
sam tego nie potrafisz, zawsze mozesz
skorzysta¢ z pomocy dietetyka zajmujacego
sie dieta ketogenna twojego dziecka.

Wybieraj ttuszcze roslinne i rybne m.in.:

. Oliwa z oliwek
. Olej rzepakowy

. Olej MCT (100% MCT w iloéci dostosowanej
indywidualnie pod pacjenta)

. Olej lniany
. Orzechy

. Awokado

. Ttuste ryby

Pamietaj, ze przy podwyzszonych wynikach
profilu lipidowego nalezy uwazaé na ilo$¢
spozywanych produktéw pochodzenia
zwierzecego (m.in. serek mascarpone)
oraz smazone potrawy/produkty.

Pamietaj, zeby w codziennym jadtospisie/
porcji positku nie zamieniaé¢ zrédta
ttuszczu bez uprzedniego przeliczenia ich
w przepisie korzystajac np. z Ketoplanera!

. Ttuszczy zwierzecych (z wyjatkiem ryb)
. Masta we wszystkich postaciach
. Smalcu




Akcja - reakcja,
etykiety produktow
zagranicznych

Planujesz wakacje w Europie, Azji,a moze
Ameryce? Swietniel Mozesz korzystaé
z lokalnych produktéw zeby jak najlepiej
poznac kraj, ktéry odwiedzasz. Jest jednak
pewien haczyk - w zaleznosci od kraju,
w ktorym sie znajdujesz producent moze
uzywac innych jednostek miarowych. Nie
przeliczaj produktéw ,na $lepo” - zawsze
zwracaj uwage, czy informacja o wartosci
odzywczej / tabela z warto$cig odzywcza

na odwrocie opakowania jest przeliczona
na 100 g czy porcje. Nie uwzgledniajac tej
kwestii mozecie niezle namieszaé w swojej
ketogennej diecie.

Najczestszym btedem w odczytywaniu
wartos$ci odzywczych produktu z etykiety
lub tabeli wartosci odzywczej jest
traktowanie porcji zawsze jako 100 g!

Nutrition Facts Nutrition Facts Nutrition Facts
LS| LS _|
Serving Size | 1009 ) Serving Size / i ntainer | tcuptese) | Serving Size | 200
e o | i Sose | | B So0]
alories alories alories
% Daily Value* % Daily Value Recomended* % Daily Value** % Daily Value®
Includs igars 0.1g 0.1% 0.1% 0.1% 0%
- I — ____]
anng En Additional Information
iamin (Vitamin B1) 5% tamin / Vitaminum 10% 10%
Nutrition Facts
Niacin (Vitamin B3) 5% Vitamin / Vitaminum 70% 70%
Vitamin B8 25% iamin (Vitamin B1) 40% 40% Amount Per Serving / Serving Size 100g
late (Vitamin BS) 90% iboflavin (Vitamin B2) 30% 30% H
T i — T e Calories 180
Biotin (Vitamin B7) 5% holesterol / Cura 10 mg Less Than 0% 0%
Pantoth d(Vitamin B5) 20% Sodium / Natrium 2 mg. Less Than 2% 2% Total Fat 5g 5%
Calcium 80% rotein / Dapibus 30 g Less Than 20% 20% Sodum3mg  60%
.x




Happy

oirthday,

czyll keto-urodziny

Chyba kazdy z nas uwielbia $wietowac.
A jak $wietowanie to i stodycze, a jak
stodycze to i TORT!!l W teorii dieta
ketogenna zabrania spozywania stodkich
positkow. W praktyce, z uzyciem odrobiny
wyobrazni, jeste$my w stanie stworzy¢ tort
w wersji ketogennej - i to stodkil

W domowych warunkach jeste$my w stanie
przygotowac keto-tort (autorski przepis
znajdziesz na stronie 16). Przygotowujac
standardowy tort uzywamy sktadnikow
zabronionych w diecie ketogennej, np.
maki czy cukru. Co zatem jest dozwolone
w przypadku wypieku ketogennego? Na
szczescie zyjemy w czasach obfitych w ich
(i nie tylko ich) zamienniki. Zamiast maki
ze zbdz mozemy wykorzystaé stosowany
w diecie ketogennej, zalecony przez lekarza
preparat KetoCal w proszku, ktéry juz masz
w domu lub uzy¢ maki migdatowej czy tez
kokosowej. Od koloru do wyboru!!!

A co z cukrem? Uzyj odpowiedniej ilo$ci
stodzika np. stewii lub erytrytolu. Warto
mie¢ na uwadze to, ze stodziki te sa stodsze
od cukru biatego czy brazowego.

Przed przystapieniem do przygotowywania
tego pysznego keto-tortu zawsze przelicz
w Ketoplanerze przepis wedtug zalecone;j
przez twojego dietetyka proporcji
ketogennej. Po akcpetacji przez twojego
dietetyka prowadzacego mozesz rozpoczac
prace nad keto-wypiekiem!




Swieta od $wieta
z dleta keto

Swieta Wielkanocne i Bozego Narodzenia,
podobnie jak urodziny, to wyjatkowy
czas, w ktérym tradycyjne potrawy
odgrywaja wazna role. Nawet bedac na
diecie ketogennej, mozesz cieszy¢ sie
$wiatecznym klimatem takze od strony
kulinarnej — siegajac po klasyczne dania
w ich ketogenicznych wersjach.

Mowiac o Wielkanocy od razu przychodzi
na mys$l $wieconka, tutaj mamy o tyle
utatwiona sprawe, ze wystarczy przeliczy¢
w Ketoplanerze kazdy produkt wchodzacy
w sktad $wieconki. biorac pod uwage
zatozenia proporcji diety ketogennej. Ale
czym bytyby Swieta Wielkanocne bez
babki czy mazurka? Dzieki zastosowaniu
w przepisie zamiennikow maki — takich jak
stosowany w diecie ketogennej, zalecony
przez lekarza KetoCal w proszku —
oraz stodzikéw zamiast cukru, mozesz
przygotowac pyszne, $wiateczne wypieki
w wersji ketogenicznej. Beda nie tylko
smaczne, ale tez zgodne z zasadami diety

Pamietaj - nie wszystko na raz!
Podziel potrawy na kilka positkéw
odpowiednio dopasowanych do
wartosci odzywczej i stosunku
ketogennego swojej diety.

ketogennej! Zgodnie z tradycja Bozego
Narodzenia na $wiagtecznym stole pojawia
sie 12 potraw. Dzieki odrobinie kreatywno$ci
oraz wykorzystaniu zywnoéci medycznej,
takiej jak KetoCal, mozesz przygotowac
kazda z nich w wersji ketogenicznej —
smaczna, bezpieczna i zgodna z zalecona
proporcja ketogenna.

W ketoplanerze mozesz znalez¢ i przeliczy¢
(lub poprosi¢ o przeliczenie swojego
dietetyka) przepisy na rybe po greckuy,
pierogi, makowiec ciasteczka piernikowe
czy chociazby barszcz czerwony.




Keto wakacje nad
mMmorzem, w gorach,

W chrmurach czy

nDod ziemia

Dieta ketogenna nie wyklucza Cie ze zwiedzania
nowych miejsc na $wiecie. Ale zanim wyruszysz
w wakacyjna przygode pamietaj o kilku
zasadach.

Zrob zapas swoich ulubionych positkow
np. pasteryzujac je w odpowiednio
przygotowanych i opisanych stoikach. Mozesz
rowniez przed wyjazdem dowiedzie¢ sie,
czy w miejscu, w ktérym sie zatrzymasz na
najblizsze dni jest zamrazarka. Przewozac
zamrozone positki w lodéwce samochodowej
mozesz by¢ spokojny, ze dowieziesz wszystko
bez szwanku. Jesdli chcesz mie¢ wieksza
pewno$¢ co do temperatury w lodéwce mozesz
dodatkowo dorzuci¢ wktady chtodzace.

Planujac wyjazd, pamietaj o zabraniu
odpowiedniej ilosci zywnosci medycznej —
zaréwno zywnosci medycznej, ktéra zalecit
Ci lekarz np. z grupy KetoCal w proszku, jak

i w ptynie. Produkty te moga stanowi¢ sktadnik
ketopositkow lub catkowicie je zastapi¢
w sytuacjach, gdy przygotowanie potraw bedzie
niemozliwe — na przyktad podczas gorskiej
wedréwki czy w trakcie dtugiej podrézy.

Korzystaj z przepiséw na suchy prowiant
- krakersy, gofry, ciasteczka, muffiny
w odpowiednich warunkach przetrwaja
zdecydowanie dtuzej niz tradycyjne positki.
Niezaleznie od tego, gdzie sie znajdujesz
i w jakiej sytuacji sie znajdziesz, przestrzeganie
diety ketogennej pozostaje niezwykle wazne.
Jej kontynuacja ma bezposredni wptyw
na Twoja kondycje, samopoczucie i ogdlne
funkcjonowanie — dlatego warto zadbac o jej
utrzymanie nawet w trudniejszych warunkach.

| najwazniejsze - pamietaj o ketoniezbedniku!
Uratuje Cie z niejednego kryzysu.



Juz za pare
ani, za dni pare
- Ketogenny biwak

Wyobraz sobie, ze mamy S$rodek
stonecznego lata. Wraz z ekipa najblizszych
przyjaciét (lub rodzina) postanowiliscie
przezy¢ niezwykta przygode. Pojechaliécie
nad jezioro, do lasu, w goéry lub nad
morze i zorganizowaliscie biwak. Zamiast
wygodnego tozka jest namiot,
a nowoczesna kuchnie zastapito
wam ognisko. Nawet podczas
biwaku mozesz realizowac¢ diete
ketogenna i czerpa¢ rado$¢ ze
wspdlnego czasu na tonie natury.
Tak jak Twoi najblizsi, mozesz

zje$¢ kietbaske z ogniska — oczywiscie
w towarzystwie ketobutki.

Wszystko jednak musi by¢ odpowiednio
zaplanowane. Przed wyjazdem przygotuj
porcje zywnosci zgodne z dieta ketogenna:
odwaz je, umie$¢ w pojemnikach
i doktadnie opisz. Dzieki temu
podczas biwaku nie bedziesz
musiec zastanawiac sie, ile mozesz
zje$¢ — kazdy pojemnik bedzie
gotowym, bezpiecznym positkiem.
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Ketoniezbednik to akcesoria, ktére
sa niezbedne nie tylko podczas
przygotowywania positkéw w domu, ale
rowniez podczas podrézy.

Wyjezdzajac np. na wakacje warto zabra¢
ze soba wtasny blender reczny. Nie zawsze
jest on dostepny w hotelu, a moze on Wam
sie przyda¢ w wielu przepisach. tatwiej
jest rowniez przygotowac porcje positku
w matym garnku, z ktérego korzystamy
na co dzieh wraz z silikonowa topatka
utatwiajaca doktadne zebranie catego
positku z naczynia/garnka.

Na wyjezdzie moga sie réwniez przydac
foremki silikonowe dla urozmaicenia
codziennych jadtospiséw. Utatwia one
przygotowanie positkdw takich jak muffiny,
ktore mozna zabra¢ ze soba w droge (np.
zaliczajac szczyty gor) ©.

Do przygotowania positkéw poza domem
wez tez wtasna wage. Jak dobrze wiesz

Ketoniezbednik
nie tylko do domu

potrzebujesz precyzyjnych pomiaréw
z doktadnoscia do 01 g. Niestety, tradycyjne
wagi kuchenne dostepne na rynku waza
z doktadnoscia tylko do 1g. Pamietaj, ze nie
jest to sprzet ogdélnodostepny w wiekszosci
pokojow hotelowych. Na koniec to co masz
zawsze przy sobie - Ketoplaner. Mozesz
go uzy¢ w tatwy sposob - logujac sie na
swoim smartfonie, tablecie lub laptopie.
Znajdziesz tam wszystkie indywidualne
przepisy przeliczone przez Twojego
dietetyka.

Lista produktéow znajdujacych sie
w ketoniezbedniku:

» Ketoplaner

« foremki silikonowe*

 topatka silikonowa™®

» waga kuchenna z doktadno$cia do 0,1 g*
e maty garnek

e blender reczny

* te produkty dostaniesz w pakiecie
startowym od Nutricia ketogenics

1



Ach ta

7aburzona ketoza

W podrézy chcieliby$my przede wszystkim
odpoczaé, a nie mysle¢ nieustannie o diecie.
Niestety, w przypadku diety ketogennej
konieczne jest przestrzeganie okreslonych
zasad i zalecen — co moze by¢ trudne, ale
zdecydowanie nie jest niemozliwe.

Zachowanie diety jest kluczowe, poniewaz
jej przerwanie moze zaburzy¢ ketoze. A co
jesli tak sie stanie? Przede wszystkim —
nie panikuj! Zachowaj spokéj i nastepnie:

» Upewnij sie, ze zaréwno Ty, jak i Twoje
dziecko przestrzegacie zalecen
lekarskich oraz dietetycznych. Zastanéw
sie, czy przypadkiem nie pojawita sie
jakas$ dodatkowa przekaska, ktéra
mogta zaburzy¢ diete. W rodzinach,
gdzie dziecko na diecie ketogennej
ma rodzenstwo, zdarza sie, ze brat
lub siostra — czesto nieswiadomie —
podaje niedozwolone produkty, gdy nikt
nie patrzy.

» W okresie wakacyjnym takie sytuacje
moga zdarzaé sie czesciej niz na
co dzien, dlatego warto regularnie
przypominaé¢ wszystkim cztonkom
rodziny i osobom postronnym, jak

12

wazne jest przestrzeganie diety. To
nie tylko kwestia zasad, ale przede
wszystkim zdrowia dziecka. Zweryfikuj,
czy iloé¢ i sktad positkéw sa zgodne
z zaleceniami dietetycznymi. Moze sie
zdarzy¢, ze podczas letnich dni babcia
uzna, iz porcja jest zbyt mata i dziecko
nie jest najedzone. To naturalne — dieta
ketogenna charakteryzuje sie mniejsza
objetoscia positkdw, ale warto pamietaé
(i przypomina¢ innym), ze dziecko
otrzymuje odpowiednia ilo$¢ energii
dzieki wysokiej zawartosci ttuszczéw
w diecie ©.

Pomys$l o zdrowiu dziecka. Jesli
w ostatnim czasie przechodzito infekcje,
miato goraczke lub inny stan zapalny,
moze sie zdarzy¢, ze ketoza zostanie
zaburzona. W takiej sytuacji nie wpadaj
w panike — kontynuuj diete zgodnie
z weze$niejszymi zaleceniami. Organizm
z czasem wroci do réwnowagi, a stan
ketozy sie ustabilizuje ©.

Pamietaj, aby zawsze postepowaé
zgodnie z zaleceniami zespotu: lekarza
i dietetyka prowadzacych diete Twojego
dziecka. Dzieki temu stan ketozy bedzie
utrzymany lub szybko powréci do
wtasciwego poziomu.



5 praktycznych
wskazowek na diecie

1

NIE BOJ SIE
NOWOSCI

Nie béj sie siegaé po produkty, o ktérych
wczesniej mogtas/mogtes nie styszeé
— jak na przyktad konjac. Otwierajac
sie na nowe sktadniki, zyskujesz
wiecej mozliwosci w komponowaniu
smacznych i zgodnych z dieta
ketogenna positkéw.

4

GOTOWA 2ZYWNOSC
MEDYCZNA

Podczas podrézy do nowego miejsca
lub w sytuaciji, gdy nie masz mozliwosci
samodzielnego przygotowania positku, warto
zabraé zalecone przez lekarza gotowe
preparaty, takie jak zywno$é medyczna np.
KetoCal LQ. Stanowia one bezpieczne
i praktyczne rozwiazanie, ktére
pozwala utrzymaé diete
ketogenna.

ketogenne) 2

PLANUJ

Wczeséniejsze zaplanowanie
i przygotowanie positkéw pozwala
zaoszczedzié zaréwno czas, jak
i pieniadze — szczegélnie podczas
wyjazdéw czy intensywnych dni.

3

KETOPLANER
TWOIM
PRZYJACIELEM

Niezaleznie od tego, gdzie jeste$ na
$wiecie, dzieki Ketoplanerowi masz
zawsze pod reka swoje przepisy
i zatozenia dietetyczne. To wygodne
narzedzie, ktére wspiera Cie
w utrzymaniu diety ketogennej
— w domu, w podrézy,

na wakacjach. 5

MOZESZ JESC
TO CO LUBISZ!

Kazda swoja ulubiona potrawe, napéj czy
deser mozesz przygotowaé w wersji keto
- odpowiednio wyliczonej i dostosowanej
do Twoich indywidualnych potrzeb.
Zapytaj swojego dietetyka o pomoc
w ich przygotowaniu!
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Zywnosé Specjalnego
Przeznaczenia Medycznego

Zywno$é Specjalnego Przeznaczenia
Medycznego (z ang. FSMP) jest to zywno$¢
o specjalnym sktadzie. Przeznaczona do
dietetycznego odzywiania u pacjentéw.
Stosowana po zaleceniu i pod nadzorem
lekarza. Zywnoéc medyczna jest
przeznaczona do wytacznego lub
czesciowego zywienia pacjentéw, w tym
niemowlat, z uzasadnionymi medycznie
wymaganiami zywieniowymi, w przypadku
ktérych dietetyczne odzywianie nie moze
zostac¢ osiagniete jedynie przez zmiane
normalnej diety np. w przypadku diety
ketogennej, ktéra wymaga wykluczenia
z diety lub ograniczenia pewnych sktadnikow
odzywczych. W celu odpowiedniego
wtaczenia takiej zywnosci medycznej do

diety nalezy skonsultowac sie z dietetykiem,
ktéry dobierze odpowiednia porcje do
potrzeb pacjenta. W ponizszych (i wielu
innych) przepisach znajdziesz propozycje
wykorzystania zywnos$ci medycznej z grupy
KetoCal w réznych potrawach - dzieki
temu urozmaicisz sposéb jej podania.
A Ty jak wykorzystasz w swoim przepisie
zalecona przez lekarza zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego? ©

Keto okazje - przepisy, ktére mozesz
wykorzystaé podczas specjalnych wydarzen

Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem,
gdy dowiedziatas/es sie, ze Twoje dziecko
musi by¢ na diecie ketogennej? Dla mnie
pierwsza mysla byty... urodziny! Przepyszny
tort na biszkopcie, mnéstwo czekolady,
kremy o réznych smakach, $wieze owoce
— a teraz? Co dalej? A co z wakacjami?
Czy to oznacza koniec wyjazdéw w gory,
nad morze, za granice?

Nic bardziej mylnego! Zmieniaja sie tylko
sktadniki i proporcje — nie rados¢ z okazji.

Z mysla o Tobie i Twoich keto-wydarzeniach
przygotowatam zestaw przepisow, ktore
mozesz wykorzystaé na urodziny, wakacje
i inne wyjatkowe chwile. Dzieki nim dieta
ketogenna nie bedzie ograniczeniem,
lecz czescia codziennosci petnej smaku
i przyjemnosci.

PS. Pamietaj o zachowaniu zalecen
dietetycznych wraz 2z proporcja
ketogeniczna diety ©.
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Keto tort

SKEADNIKI NA BISZKOPT:

20,0 g biatka jaja kurzego

20,0 g z6ttka jaja kurzego

25,0 g KetoCal 4:1 0 smaku neutralnym
w proszku Nutricia

1,0 g stewii

9,5 g oleju kokosowego

1,0 g proszku do pieczenia

DO DEKORACJI TORTU POTRZEBUJESZ:*

30,0 g mascarpone PROPORCJA KETOGENNA 3:1
20,0 g $mietany 36% tt. w Warto$é odzywcza dla porcji:

12,0 g boréwek amerykanskich swiezych Energia: 539,35 kcal

13,0 g malin $wiezych Ttuszcz: 51,77 g (wtym MCT:1,25¢g 1)
13,0 g truskawek $wiezych Weglowodany: 6,65 g

Biatko: 10,63 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ubij biatko jaja kurzego na piane. Dodaj stewie (w zaleznosci od oczekiwanej stodkosci
dodaj tyle ile potrzebujesz) oraz zottko jaja kurzego. Potacz wszystkie sktadniki
razem. Dodaj olej kokosowy, proszek do pieczenia i preparat KetoCal i wszystko
delikatnie wymieszaj. Powstata mase wylej do foremki silikonowej, kokilki szklanej
lub mini tortownicy. Piecz w 180°C przez 15-20 minut. Upieczony biszkopt odtéz
do wystygniecia.

2. Smietane potacz z mascarpone. Biszkopt mozesz przecia¢ na dwa réwne blaty,
ale nie musisz. Powstata mase wytdz na wierzch biszkoptu lub réwniez pomiedzy.
Udekoruj odwazonymi owocami.

* w zaleznosci od proporcji ketogennej i zatozen dietetycznych mozesz zwiekszy¢ iloé¢ owocdw lub kremu ©

KetoCal 4110 smaku neutralnym to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w lekoopornej padaczce iinnych schorzeniach, w ktérych wskazana
jest dieta ketogenna. Stosowaé pod nadzorem lekarza.
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'mieninowe
czekoladki

SKEADNIKI:

2,0 g gumy guar

3,0 g kakao naturalne, 10,5 g ttuszczu
18,0 g KetoCal 3:1 0 smaku neutralnym
42,0 g maki z migdatéw blanszowanych
19,0 g masta ekstra 82% ttuszczu

13,0 g masta orzechowego

10,0 g oleju kokosowego

13,0 g orzechow laskowych prazonych
5,0 g stodzika erytrytol

7,0 g widrkow kokosowych

PROPORCJA KETOGENNA 3:1
Warto$¢ odzywcza dla porciji:
Energia: 854,15 kcal

Ttuszcz: 80,62 g (wtymMCT:0g ')
Weglowodany: 7,15 g

Biatko: 19,73 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wymieszaj doktadnie gume guar z preparatem KetoCal, maka kokosowa i maka z migdatow.
W rondelku podgrzej masto, olej kokosowy, kakao, masto orzechowe i stodzik.

Gdy sie rozpuszcza zdejmij z ognia i dodaj suche sktadniki. Dobrze wymieszaj.
uformuj kulki i obtocz w posiekanych orzechach.

KetoCal 3:10 smaku neutralnym to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do lia dietetycznego u niemowlat i dzieci w lekoopornej padaczce i innych schorzeniach,
w ktorych wskazana jest dieta ketogenna. Stosowa¢ pod nadzorem lekarza
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ROzZK0SZNA
<eto-planka
W Cczekoladzie

SKEADNIKI:

15,5 g czekolady bez cukru

40,0 g Ketocal 4:1 0 smaku waniliowym
28,5 g oleju rzepakowego

5,0 g zelatyny

PROPORCJA KETOGENNA 3:1

Warto$é odzywcza dla porcji:

Energia: 632,88 kcal

Ttuszcz: 61,62 g (WtymMCT:0g 1)
Weglowodany: 9,35 g

Biatko: 11,21 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zelatyne namocz w zimnej wodzie, preparat KetoCal rozpuéé w cieptej wodzie. Kiedy sie
rozpusci dodaj olej (czes¢ zostaw do czekolady - u mnie 14,2 g do czkeolady) i dodaj
zelatyne. Kiedy masa bedzie chtodna zacznij miksowa¢ do uzyskania pianki. Powstata
pianke wylej do naczynia. Po stezeniu wytnij ksztatty, np. tak jak oryginalnie prostokaty.
Czekolade z pozostatym olejem (14,2 g) rozpus$¢ w goracej kapieli. Polej swoje piankowe
kostki i odstaw do zastygniecia.

*im wiecej oleju do czekolady tym bedzie ptynniejsza - nie musisz dodawa¢ w ogdle ©

KetoCal 4:1 0 smaku waniliowym to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w lekoopornej padaczce i innych schorzeniach, w ktérych
wskazana jest dieta ketogenna. Stosowa¢ pod nadzorem lekarza
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Ketogofry

do plecaka

SKEADNIKI:

21,5 g banana

41,0 g biatka jaja kurzego
60,0 g mascarpone

28,5 g oleju rzepakowego
42,0 g z6ttka jaja kurzego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ubij biatko jaja kurzego na piane.
Dodaj zéttko, banana, mascarpone oraz
potowe oleju (druga potowe zostaw do
posmarowania gofrownicy). Powstata mase
wylej na rozgrzana gofrownice i piecz do
zarumienienia.

PROPORCJA KETOGENNA 3:1
Warto$éé odzywcza dla porcji:
Energia: 666,58 kcal

Ttuszcz: 64,48 g (WtymMCT:0¢g ')
Weglowodany: 8,17 g

Biatko: 13,3 g
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KetoCal
7 truskawkami

Najprostszy z przepisow ©. Przygotuj
KetoCal 4:1 LQ MF o smaku waniliowym,
a do pudeteczka na wynos dotéz ulubione
owoce - u mnie truskawki (39 g truskawek
dla proporcji 3:1)

PROPORCJA KETOGENNA 3:1
Warto$éé odzywcza dla porcji:
Energia: 312,87 kcal

Ttuszcz: 26,76 g (WtymMCT:0 g 1)
Weglowodany: 3,48 g

Biatko: 6,45 g

KetoCal 4:1LQ Multi Fibre o smaku waniliowym to zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w
lekoopornej padaczce i innych schorzeniach, w ktérych wskazana
jest dieta ketogenna. Stosowat pod nadzorem lekarza.
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NUTRICIA | epiLEPSY

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

Nutricia Polska Sp. z o.0., ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa
Careline: (22) 55 00 15, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 9:00-17:00.
Optata zgodnie z taryfa operatora.

Produkty z grupy KetoCal to zywno$é specjalnego
przeznaczenia medycznego, ktéra nalezy stosowac po
zaleceniu i pod nadzorem lekarza.
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