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Ta ksiazka kucharska zawiera przepisy

na dania o réznym stopniu trudnosci!

Dzieki naszemu przewodnikowi opisujacemu

krok po kroku, jak wykona¢ positek, nie trzeba by¢
szefem kuchni, zeby przygotowywac pyszne dania!

NUTRICIA KETOGENICS

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION



Spis tresci

—
L
=3
Kruche ciasteczka Buteczki serowe z siemieniem (nianym Tortilla z kurczakiem
Pizza Buteczki serowe z siemieniem lnianym Muffinki bananowe
Quiche Muffiny z siemieniem lnianym Muffiny serowe
Kruche ciasteczka Angielskie $niadanie Tortilla z kurczakiem
Ciasteczka suttanskie Ciasto imbirowe Kietbaski zapiekane w ciescie

Autorzy przepiséw: Helen Grossi i Mary-Anne Leung
Materiat skonsultowata: mgr Sylwia Gudej, dietetyk, Klinika Wrodzonych Wad Metabolizmu i Pediatrii, Instytut Matki i Dziecka w Warszawie
Zawsze skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzqcym przed rozpoczeciem diety ketogennej.



Potrzebne przybory kuchenne

Niniejsza ksiazka z przepisami na dania z MCT* . Qbo -
zostata opracowana przy pomocy organizacji ' .?E}- 4
charytatywnej Matthew’s Friends oraz Helen Grossi .

) : o Watek do ciasta
i Mary-Anne Leung - dietetyczek specjalizujacych
sie w diecie ketogennej. Przepisy powstaty w oparciu
o0 codzienne positki. Mamy nadzieje, ze sie Wam
spodobaja.

Podczas wykonywania tych pysznych dar przydadza
sie Wam przedstawione obok przybory kuchenne.

Bawcie sie dobrze! e S —

Silikonowa szpatutka Silikonowa forma do muffinek

Deska do krojenia

Waga kuchenna

Shaker
i plastikowe pojemniczki

*MCT sredniotaricuchowe kwasy ttuszczowe (ang. medium chain triglycerides)



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Poziom trudnosci

ofalaf

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut

Pizza
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Pizza

43% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki
kcal 3328
Biatko 8749
Weglowodany 1689
Ttuszcze LCT 999
MCT 1719
Sktadniki: Wskazéwka szefa kuchni:

18 ml oleju MCT

13 g maki samorosnacej*

11 g maki owsiangj

10 g wody

12 g posiekanej dymeki

16 g posiekanych pieczarek

15 g pomidoréw z puszki, np. typu pelati
8 g startego dojrzatego sera cheddar
22 g boczku w plastrach, np. Morliny
Przyprawy

Szczypta suszonych ziét

Do wypiekéw wykorzystuj folie kuchenna ze
specjalna powtoka, do ktérej nie przywieraja
potrawy. Nie trzeba jej wczesniej smarowac

ttuszczem i moze by¢ uzywana wielokrotnie.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é¢ podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru.

* Aby przygotowac make samorosngca, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy dodac pét tyzeczki sody oczyszczonej,

pét tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli

Nalezy skonsultowat sie ze swoimn dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogg znajdowaé sie alergeny. Nalezy sprawdzi¢
poszczegdlne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sig obecnoscia alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

P\

TRIED & TESTED

Przygotowanie:

1

Rozgrzej piekarnik do 180°C/ piekarnik
z termoobiegiem do 160°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 4.

Wymieszaj make samorosnaca, make
owsiana, szczypte soli, 8 ml oleju MCT
oraz wode. Zagnie¢ ciasto i uformuj kule.

Sptaszcz kule na pokrytej powtoka
zapobiegajaca przywieraniu folii/blaszce do
pieczenia w taki sposadb, zeby uzyskac placek
o $rednicy ok. 10 cm i piecz przez 7 minut

w piekarniku.

Delikatnie podgrzej pozostata ilo$¢ oleju

i podsmaz dymke i pieczarki. Zdejmij

z palnika, dodaj pomidory, przyprawy

i suszone ziota.

Rozt6z sktadniki na spodzie do pizzy, posyp
serem i piecz przez ok. 10-15 minut.

W miedzyczasie podsmaz boczek. Podawaj
Qo z pizza.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 20 minut
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Quiche

44% MCT ‘ W przyblizeniu na porcje ‘ Wymienniki

kcal 3229

Biatko 969

Weglowodany 1609

Ttuszcze LCT 8749

MCT 1719
Sktadniki: Wskazéwka szefa kuchni:

18 ml oleju MCT

21 g maki samorosnacej*

10 g obranych ze skorki pomidoréw
8 g posiekanych pieczarek
Szczypta suszonych ziét i przypraw
15 g ttustej kwasniej $mietany 30%
(créme fraiche)

25 g roztrzepanego jajka

15 g posiekanej szynki, Nature Kraina Wedlin
3 g dojrzatego sera cheddar startego

na tarce o matych oczkach

Aby tatwo wyja¢ danie, uzyj formy

z wyjmowanym spodem i pozostaw je

na 10 minut, zeby ostygto.

Dobrze sprawdza sie jako danie na wynos.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é¢ podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru.

* Aby przygotowaé magke samorosngcg, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy doda¢ pét tyzeczki sody oczyszczonej,

pot tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli

Nalezy skonsultowac sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogq znajdowac sie alergeny. Nalezy sprawdzi¢
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod kqtem ich obecnosci. Jesli martwisz sig obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C/ piekarnik
z termoobiegiem do 160°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 4.

. Wymieszaj make samorosnaca, olej

MCT oraz szczypte soli, a nastepnie wt6z
do lodéwki na ok. 10 minut, zeby ciasto
odpoczeto.

. Wyt6z ciastem forme do tarty o $rednicy

9 cm. Docisnij ciasto palcami, naktuj, na
wierzch potoéz folie i wysyp kulki do pieczenia
lub ryz. Zapiekaj w piekarniku przez 8

minut. Zdejmij folie, zmniejsz temperature
piekarnika do 160°C/ piekarnika

z termoobiegiem do 150°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 4 i piecz przez
kolejne 3 minuty.

. Na pozostatej ilosci ttuszczu przesmaz

z ziotami pomidory i pieczarki.

. Ubij Smietane z jajkami, dodaj przyprawy

i szynke, wylej mase do formy z ciastem.

. Posyp serem i zapiekaj w piekarniku przez

ok. 15 minut, do momentu, gdy masa stezeje.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



- Kruche
ciasteczka

Poziom trudnosci

Ok K

Poczatkujacy

Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 15 minut
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Kruche

ciasteczka ==+

44% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki
kcal 3251
Biatko 979
Weglowodany 1419
Ttuszcze LCT 9849
MCT 1719
Sktadniki:
18 ml oleju MCT
8 g masta

14 g maki samorosnacej”

38 g biatka jaja

25 maki kokosowej, np. RadixBis**
Kilka kropli stodziku w ptynie do smaku

UWAGA

Nalezy zachowaé ostrozno$¢ podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru.

* Aby przygotowa¢ magke samorosngcg, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy dodac pét tyzeczki sody oczyszczonej,
D6t tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli. ** Do kupienia w sklepach ze zdrowa zywnoscia i online.

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogaq znajdowac sie alergeny. Nalezy sprawdzié
poszczegdlne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sig obecnoscia alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

TRIED & TESTED

Przygotowanie:

1.

Rozgrzej piekarnik do 180°C/ piekarnik
z termoobiegiemn do 160°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 4.

Utrzyj masto z maka.

Ubijaj biatko do uzyskania piany, dodaj
pozostate sktadniki, w tym stodzik,
i wymieszaj do uzyskania zwartego ciasta.

Wytdz ciastem 3 delikatnie nattuszczone
foremki silikonowe/ pokryte
nieprzywierajaca warstwa i naktuj ciasto
widelcem.

Piecz przez ok. 10-15 minut do momentu,
az sie zrumienia.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Ciasteczka
suttanskie

AR

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut
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Ciasteczka

suttanskie

45% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki
kcal 1564
Biatko 459
Weglowodany 649
Ttuszcze LCT 469
MCT 859
Sktadniki: Sktadniki:

9 ml oleju MCT

12 g biatka jaja

10 g maki kokosowej, np. Radixbis*

7 g rodzynek suttanskich

6 g zmielonych migdatéw lub maki migdatowej
Kilka kropli aromatu waniliowego

Kilka kropli stodziku w ptynie

* Do kupienia w sklepach ze zdrowg zywnosciq i online.

llos¢ sktadnikéw wystarcza na wykonanie
jednego duzego ciastka lub 2-3 matych
ciasteczek.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawiaé bez nadzoru.

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu moga znajdowa¢ sie alergeny. Nalezy sprawdzié
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sie obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

Sy

TRIED & TESTED

Przygotowanie:

1.

Rozgrzej piekarnik do 190°C/ piekarnik
z termoobiegiemn do 170°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 5.

Ubij biatka na sztywno i wymieszaj
z pozostatymi sktadnikami.

Przet6z mase na blaszke do pieczenia
wytozona folig lub papierem do pieczenia.

Piecz przez ok. 15-20 minut.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT QOil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Poziom trudnosci

K

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 4
Czas przygotowania: przez noc
Czas gotowania: 12 minut

Buteczki
serowe
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Babeczki serowe
z siemieniem lnianym

43% MCT

kcal 3338

Biatko 959

Weglowodany 2029

Ttuszcze LCT 819

MCT 714
Sktadniki:

18 ml oleju MCT

14 g zmielonego siemienia lnianego
20 g wody

13 g biatka jaja

10 g dojrzatego sera cheddar startego
na tarce o matych oczkach

22 g maki samorosnacej*

Szczypta gorczycy w proszku
Szczypta soli

‘ W przyblizeniu na porcje

‘ Wymienniki

Wskazéwka szefa kuchni:

Dobrze sprawdza sie jako danie na wynos.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawiaé bez nadzoru.

* Aby przygotowac make samorosnacg, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy dodac pét tyzeczki sady oczyszczone,

pot tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu moga znajdowa¢ sie alergeny. Nalezy sprawdzié
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sie obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

Przygotowanie:

1

(@]

Siemie lniane namocz w wodzie przez noc,
aby uzyskato konsystencje galaretki.
Rozgrzej piekarnik do 190°C/ piekarnik

z termoobiegier do 170°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 5.

Ubij biatka jajek na sztywno, doktadnie
wymieszaj z siemieniem lnianym, gorczyca
w proszku i sola.

Wymieszaj ser z maka samorosnaca

i dodaj do masy wraz z olejem MCT.
Uformuj i piecz przez 10-12 minut.

Podziel na 4 réwne porcje.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT QOil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Mufﬁny

Poziom trudnosci

K

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 4
Czas przygotowania: przez noc
Czas gotowania: 15 minut
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Muffiny
z siemieniem lnianym

43% MCT ‘ W przyblizeniu na porcje ‘ Wymienniki
kcal 3274
Biatko 1079
Weglowodany 2259
Ttuszcze LCT 599
MCT 1719
Sktadniki:

18 ml oleju MCT

10 g zmielonego siemienia [nianego
15 g wody

18 g roztrzepanego jajka

28 g ubitego biatka jaja

6 g maki kokosowej, np. RadixBis*
18 g maki samorosnacej™

3 g rodzynek

% tyzeczki proszku do pieczenia
Kilka kropli stodziku w ptynie
Kilka kropli aromatu waniliowego

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é¢ podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru.

*Do kupienia w sklepach ze zdrowg zywnosciq i online. ** Aby przygotowaé magke samorosngcg, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450)
nalezy doda¢ pét tyzeczki sody oczyszczonej, pot tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli

Nalezy skonsultowac sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogq znajdowac sie alergeny. Nalezy sprawdzi¢
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod kqtem ich obecnosci. Jesli martwisz sig obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

// /‘ P\
TRIED & TESTED

\ 4

Przygotowanie:

1

Siemie lniane namocz w wodzie przez noc,
aby uzyskato konsystencje galaretki.

Rozgrzej piekarnik do 190°C/ piekarnik
z termoobiegiem do 170°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 5.

Wymieszaj trzepaczka odmierzona porcje
roztrzepanego jajka i ubite biatka

z siemieniem [nianym z dodatkiem stodziku
i aromatu waniliowego.

Do masy dodaj olej, make kokosowa, make
samorosnaca, rodzynki, wode i proszek do
pieczenia, doktadnie wymieszaj.

Przelej mase do 2 foremek i piecz przez 15
minut.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT QOil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



sl

Poziom trudnosci

Ok K

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 10 minut
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Angielskie
$niadanie

kcal 3477

Biatko 929

Weglowodany 16,79

Ttuszcze LCT M4g

MCT 1719
Sktadniki:

18 ml oleju MCT

29 g biatego chleba pokrojonego na grube
kromki

18 g biatej kietbaski wieprzowej z szynki,
np. Pikok™

10 g boczku

18 g jaj przepidrezych

41 g przekrojonych na pét pomidorkow
koktajlowych

3 g masta

Przyprawy

* Do kupienia w sieci sklepéw Lidl.

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogq znajdowa¢ sie alergeny. Nalezy sprawdzic
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod kqtem ich obecnosci. Jesli martwisz sie obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é¢ podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru.

TRIED & TESTED

Przygotowanie:

1

2.
3,

Odkréj skorke od chleba.
Zdejmij ostonke z kietbaski.

Delikatnie podgrzej 10 ml oleju MCT, dodaj
kietbaske i podsmazaj przez 2-3 minuty.
Nastepnie dodaj boczek i smaz przez
kolejne 2 minuty. Przetdz z patelni na
talerz i zabezpiecz przez ostygnieciem.

Na tej samej patelni usmaz jajko
i zabezpiecz przez ostygnieciem.

W garnku ugotuj pomidory z przyprawami,
zabezpiecz przez ostygnieciem.

Dodaj pozostata ilo$¢ oleju i masta i smaz
chleb na ztoty kolor, az wchtonie caty ole;j.

Podaj wszystkie sktadniki razem, polewajac
catos¢ reszta ttuszczu z patelni.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.
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imbirowe

Poziom trudnosci

oflalad

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut
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TRIED & TESTED

Ciasto
imbirowe

44% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki

kcal 3256

Biatko 949

Weglowodany 153 g

Ttuszcze LCT 949

MCT 1719
Sktadniki: Przygotowanie:
18 ml oleju MCT 1. Rozgrzej piekarnik do 170°C/ piekarnik
12 g maki samorosnace;j* z termoobiegiern do 150°C/ piekarnik

10 g maki owsianej gazowy nastaw na stopien 3.

9 g zmielonych migdatéw lub maki migdatowej 2. Wymieszaj wszystkie suche sktadniki.
Y tyzeczki mielonego imbiru UWAGA

8 iaik Nalezy zachowaé ostroznoéé podczas gotowania z olejem 3. Dodaj odwazong porcje roztrzepanego
38 g roztrzepanego jajka MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego jajka. Nastepnie wmieszaj olej MCT
Kilka kropli stodziku w ptynie patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru. i stodzik za pomoca trzepaczki.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki i przelej je
do kwadratowej lub prostokatnej foremiki.

* Aby praygotowaé make samorosngcq, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy dodac pét tyzeczki sody oczyszczone 5. Wto6z do piekarnika i piecz przez ok. 20
pot tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli . 3
minut do tzw. ,suchego patyczka”.

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu moga znajdowa¢ sie alergeny. Nalezy sprawdzié
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sie obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Poziom trudnosci

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut
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43% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki
kcal 3297
Biatko 979
Weglowodany 1579
Ttuszcze LCT 969
MCT 1719
Sktadniki: Wskazéwka szefa kuchni:

18 ml oleju MCT

12 g rozgniecionego banana

17 g maki samorosnacej*

13 g zmielonych migdatéw lub maki migdatowe;j
7 g zbttka

1/8 tyzeczki proszku do pieczenia

34 g biatka jaja

Kilka kropli stodziku w ptynie lub 1tyzeczka
syropu bananowego DaVinci**

Mozna upiec wieksza ilo$¢ i zamrozic.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawiaé bez nadzoru.

* Aby przygotowac make samorosnacg, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy dodac pét tyzeczki sady oczyszczone,
pot tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli. ** Do kupienia w wybranych delikatesach i online.

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu moga znajdowa¢ sie alergeny. Nalezy sprawdzié
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sie obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

TRIED & TESTED
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Przygotowanie:

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C/piekarnik
z termoobiegiern do 160°C/piekarnik
gazowy nastaw na stopien 4.

2. Wymieszaj banana, make, migdaty, olej
MCT, z6ttko, stodzik/syrop bananowy
i proszek do pieczenia.

3. Ubij biatko na sztywno i delikatnie
wmieszaj w mase.

4. Natoz tyzka do dwdch nasmarowanych
ttuszczem foremek i piecz przez 20 minut.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT Oil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Poziom trudnosci

K

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut

o

Muffiny
serowe
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Muffiny
serowe

43% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki

kcal 3296

Biatko 10049

Weglowodany 1579

Ttuszcze LCT 9449

MCT 714
Sktadniki: Wskazéwka szefa kuchni:
18 ml oleju MCT Mozna upiec wieksza ilo$¢ i zamrozic.
7 g zbttka

6 g dojrzatego sera cheddar startego
na tarce o matych oczkach
21 g maki samorosnacej*

9 g zmielonych migdatéw lub maki migdatowej

29 g biatka jaja
Szczypta gorczycy w proszku
Szczypta soli

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawiaé bez nadzoru.

* Aby przygotowac make samorosnacg, na kazde 150 g maki pszennej (typ 450) nalezy dodac pét tyzeczki sady oczyszczone,

pot tyzeczki proszku do pieczenia oraz szczypte soli

Nalezy skonsultowac sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogq znajdowac sie alergeny. Nalezy sprawdzi¢
poszczegdlne produkty i tabele sktadnikéw pod kqtem ich obecnosci. Jesli martwisz sig obecnosciq alergenéw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

W‘\

RIED & TESTED

J

Przygotowanie:

1.

Rozgrzej piekarnik do 180°C/ piekarnik
z termoobiegier do 160°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 4.

Oddziel biatka jajek. Wymieszaj pozostate
sktadniki.

Ubij biatka na sztywno i delikatnie
wmieszaj w mase.

Natéz tyzka do 2 wysmarowanych
ttuszczem foremek i piecz przez
15-20 minut.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT QOil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Tortilla

Poziom trudnosci

K

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 15 minut
Czas gotowania: 10 minut
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Tortilla
z kurczakiem

45% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki
kcal 3425
Biatko 919
Weglowodany 138 g
Ttuszcze LCT 1229
MCT 1719
Sktadniki:

18 ml oleju MCT — ~~
30 g miesa z udka kurczaka = O O O (=)
7 g ttustego jogurtu greckiego, np. Bakoma
10 g majonezu, np. Winiary

25 g tortilli kukurydzianej, np. Poco Loco®
19 g porwanej sataty lodowej

Mieszanka ziét

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
Przyprawy patelni nie nalezy zostawia¢ bez nadzoru.

* Do kupienia w sieci sklepéw Carrefour i online.

Nalezy skonsultowa¢ sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu moga znajdowa¢ sie alergeny. Nalezy sprawdzié
poszczegélne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sie obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

Sy

TRIED & TESTED

Przygotowanie:

1

Lekko rozbij mieso z kurczaka watkiem
przez folie spozywcza.

Wymieszaj jogurt z 12 ml oleju MCT,
ziotami i przyprawami. Nasmaruj
przygotowana mieszanka mieso.

3. Smaz na matym ogniu przez ok. 10 minut.

Przesun kawatki kurczaka na jedna strone
patelni, a pozostata czes¢ patelni wytrzyj
tortilla, aby wchtoneta pozostaty ttuszcz.

Pozostata ilo$¢ oleju wymieszaj
z majonezem za pomoca trzepaczki.

Utoz tortille na talerzu. Na wierzch potéz
satate, skrop sosem z majonezem, dodaj
pokrojonego w paski kurczaka, a nastepnie
zawin.



Niniejsza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla rodzicow i opiekundw pacjentow,
ktorym lekarz i dietetyk zalecili stosowanie oleju MCT. Przed rozpoczeciem diety
ketogennej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

MCT Oil® to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego w schorzeniach, w ktérych wystepuja zaburzenia absorpcji ttuszczéw lub
metabolizmu dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych LCT i wskazane jest wysokie
spozycie $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych MCT. Produkt moze by¢ sto-
sowany w postepowaniu dietetycznym w diecie ketogennej opartej na $redniotancu-
chowych kwasach ttuszczowych MCT. 100 ml produktu MCT QOil® zawiera 94,9 g MCT.
Stosowac pod nadzorem lekarza.



Kietbaski

N
!zaplekane

B -W ciescie

Poczatkujacy Ekspert

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 20 minut
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Kietbaski zapiekane

W ciescie

45% MCT W przyblizeniu na porcje Wymienniki
kcal 3145
Biatko 102 g
Weglowodany 1409
Ttuszcze LCT 849
MCT 714
Sktadniki:

18 ml oleju MCT

28 g kietbasek wieprzowych,
np. frankfurterek Pikok Pure®
22 g roztrzepanego jaja

3 g $mietany kremaowki,

np. Smietanka 36% Piatnica
10 g wody

18 g maki pszenngj

13 g fasolki szparagowej

1/8 kostki rosotowej,

np. Warzywna Enerbio**
Przyprawy

* Do kupienia w sieci sklepéw Lidl. **Do kupienia w sieci sklepéw Rossmann.

UWAGA

Nalezy zachowa¢ ostrozno$é podczas gotowania z olejem
MCT. Olej MCT ma niska temperature dymienia, dlatego
patelni nie nalezy zostawiaé bez nadzoru.

Nalezy skonsultowac sie ze swoim dietetykiem przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w przepisach. W daniu mogq znajdowac sie alergeny. Nalezy sprawdzi¢
poszczegblne produkty i tabele sktadnikéw pod katem ich obecnosci. Jesli martwisz sig obecnoscig alergendw, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.
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TRIED & TESTED

Przygotowanie:

1

Rozgrzej piekarnik do 190°C/ piekarnik
z termoobiegiemn do 170°C/ piekarnik
gazowy nastaw na stopien 5.

Polej olejem kietbaske w naczyniu
zaroodpornym i wt6z do piekarnika.
Doktadnie wymieszaj trzepaczka jajko,
dodaj $mietanke, wode i make, dopraw
sola, wylej na goraca kietbaske i zapiekaj
przez kolejne 20 minut.

W osolonej wodzie ugotuj fasolke.
Przygotuj sos na bazie kostki rosotowe;.

Podawaj na talerzu. Potrawe polej sosem
pozostatym po gotowaniu.



NUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

KETOGENICS

Nutricia Polska Sp. z 0.0. ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa
www.dieta-ketogenna.pl

Serwis konsumencki czynny od poniedziatku do piatku w godz: 09:00-17:00
pod numerem telefonu: 22 550 01 55.

METB/KETO/29/07/2021



