NEWSLETTER
FUNDACIJI GLUT1 POLSKA

SWIATECZNE ZYCZENIA

Drodzy Przyjaciele!

Niech magia Swiat Bozego Narodzenia rozswietli nasze
zycie, przynoszac zdrowie, szczescie i pomys$lnosé.
Wesolych Swiat Bozego Narodzenia i szczeéliwego
Nowego 2025 Roku!

Fundacja GLUT1 Polska
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JESIENNE KETO-WARSZTATY

16 listopada 2024 w Warszawie odbyly sie warsztaty “Dieta
ketogenna - jesienne perspektywy” zorganizowane przez firme
Nutricia. W czeéci szkoleniowej wyshuchali$my wykladéw:

e Punkt widzenia zalezy od punktu siedzenia. Dieta ketogenna
z perspektywy opiekuna, dietetyka i lekarza - dr Hanna
Mazurkiewicz oraz dietetyk Sylwia Gudej-Rosa

» Dieta ketogenna- przyszle perspektywy - dr Kinga
Szczepaniak

e Jak wspiera¢ odpornoé¢ dzieci? - dietetyk Ewa Ehmke vel
Emczynska-Seliga

W czasie warsztatow kulinarnych przygotowalismy przekaski
idealne do plecaka. Przepisy zostaly opracowane dla Nutricia
Ketogenics przez Jerzego Nogala.

Zachecamy do wyprébowania!

WWW.GLUTI1.PL



NEWSLETTER FUNDACII GLUTT POLSKA

BULKA PODSTAWOWA 2:1

Autor: Jerzy Nogal dla Nutricia Ketogenics

Stosunek ketogenny: 2:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Energia: 518,95 kcal, Ttuszcz: 45,84 g, Weglowodany: 3,12 g, Biatko: 19,77 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 1,5 g Guma Guar * Wymieszaj suche sktadniki doktadnie, dodaj jajko,
e 30 g KETOCAL 4:1 neutralny* sol i masto, wymieszaj doktadnie.
e 40 g Maka migdatowa  Jesli potrzeba, dodaj pare kropel wody.
e 40 g jaja kurze cate e Uformuj bulke i piecz 10-12 min w 180 stopniach.

e SOl biala

*Zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac pod nadzorem
lekarza.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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NEWSLETTER FUNDACII GLUT1T POLSKA

WRAP SEROWY 3:1

Autor: Jerzy Nogal dla Nutricia Ketogenics

Stosunek ketogenny: 3:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Energia: 380,44 kcal, Thuszcz: 36,44 g, Weglowodany: 2,15 g, Biatko: 9,99 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 9 g Maka migdatowa * Dokladnie wymieszaj suche sktadniki na ciasto,
e 15 g KETOCAL 4:1* dodaj jajo, oliwe, Smietanke, starty ser i wode.
e 1g Guma Guar * Wymieszaj dokladnie.
e 30 g Jaja kurze cate (zmiksowane) * Wyl6z na papier do pieczenia, uformuj placek i
* 13 g Oliwa smaz na patelni na matym ogniu po 2 minuty z
e 11 g Smietanka 36% kazdej strony. Pod koniec przykryj patelnie
e 6 g Ser cheddar pokrywka.
e 25 g Woda

*Zywnos$é specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac¢ pod nadzorem
lekarza.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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NEWSLETTER FUNDACII GLUTT POLSKA

CZEKOLADKI Z ORZECHAMI 3:1

Autor: Jerzy Nogal dla Nutricia Ketogenics

Stosunek ketogenny: 3:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Energia: 819,34 kcal, Tluszcz: 77,07 g, Weglowodany: 6,35 g, Biatko: 19,31 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 2 g Guma Guar * Wymieszaj dokladnie gume guar z Ketocalem,
e 18 ¢ KETOCAL 4:1* maka kokosowg i maka z migdatow.
e 42 g Maka z blanszowanych migdatow e W rondelku podgrzej masto, olej kokosowy,
e 7 g Maka kokosowa kakao, masto orzechowe i stodzik.
e 17 g Masto ekstra » Gdy si¢ rozpuszczg zdejmij z ognia i dodaj suche
e 10 g Olej kokosowy sktadniki. Dobrze wymieszaj.
e 4,0g Kakao » Uformuj kulki i obtocz w posiekanych orzechach.

e 13 g Masto orzechowe
e 10 g Orzechy laskowe posiekane
e stodzik

*Zywno$¢é specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac¢ pod nadzorem
lekarza.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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NEWSLETTER FUNDACIJI GLUT1T POLSKA

CZEKOLADKI Z ORZECHAMI 3:1
(bez gumy guar)

Autor: Jerzy Nogal dla Nutricia Ketogenics

Stosunek ketogenny: 3:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Energia: 835,53 kcal, Thuszcz: 79,2 g, Weglowodany: 7,06 g, Bialtko: 19,33 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 18 g KETOCAL 3:1* * Wymieszaj dokladnie gume guar z Ketocalem,
e 42 g Maka z blanszowanych migdatow maka kokosowgq i maka z migdatow.
e 7 g Maka kokosowa * W rondelku podgrzej masto, olej kokosowy,
e 19 g Mastlo ekstra kakao, masto orzechowe i stodzik.
e 10 g Olej kokosowy * Gdy si¢ rozpuszczg zdejmij z ognia i dodaj suche
e 3,0g Kakao sktadniki. Dobrze wymieszaj.
* 13 g Masto orzechowe » Uformuj kulki i obtocz w posiekanych orzechach.
e 11 g Orzechy laskowe posiekane
e stodzik

*Zywno$é specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac pod nadzorem
lekarza.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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NEWSLETTER FUNDACII GLUT1T POLSKA

MUFFINY Z INDYKIEM 3:1

Autor: Jerzy Nogal dla Nutricia Ketogenics

Stosunek ketogenny: 3:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Energia: 529,94 kcal, Thuszcz: 50,76 g, Weglowodany: 3,42 g, Bialtko: 13,5 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 3 g Cebula dymka » Posiekaj cebulke, pokroj indyka, zetrzyj ser i
e 9 g Indyk Pier$ rozpus¢ masto.
e 19 g Jaja kurze cate * Wymieszaj wszystkie sktadniki z przepisu
e 15 g KETOCAL 3:1* dokladnie i nat6z do foremki.
e 22 g Maka z migdatow * Piecz 20 min w 180 stopniach.

e 24 g Maslo ekstra

e 1g Proszek do pieczenia
e 6 g Ser cheddar

e 13 g Smietanka 36%

*Zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac¢ pod nadzorem
lekarza.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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NEWSLETTER FUNDACIJI GLUT1T POLSKA

MUFFINY Z BOROWKAMI 3:1

Autor: Jerzy Nogal dla Nutricia Ketogenics

Stosunek ketogenny: 3:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Energia: 524,3 kcal, Tluszcz: 50,16 g, Weglowodany: 5,09 g, Biatko: 11,64 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 15 g KETOCAL 3:1* e Rozpu$¢ masto, pognie¢ potowe
e 25 g Maka z migdatow borowek.
e 1g Proszek do pieczenia » Wymieszaj wszystkie sktadniki z
e 12 g Borowki amerykanskie przepisu doktadnie i nat6z do foremki.
e 24 g Maslo ekstra e Piecz 20 min w 180 stopniach.

e 22 g Jaja cale
e Stodzik w ptynie

*Zywno$¢ specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac¢ pod nadzorem
lekarza.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Ciasto na pierogi 1,83:1

Autor: Zuzanna Kotakowska-Seroczynska

Stosunek ketogenny: 1,83:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji ciasta (8 sztuk):
Wartos¢ energetyczna: 365,9 kcal Bialko: 15,2 g Tluszcez: 32,7 g Weglowodany netto: 2,7 g

Skiadniki na 8 sztuk: Wykonanie:
e 33 g mielonych migdatow e Skladniki suche na ciasto wymieszac.
e 17 g KetoCal 4:1 neutralny* * Jajko zmiksowac¢ mikserem na wysokich
e 36 gjaj kurzych, calych obrotach na pienista mase, dodac¢ suche
e 2,5¢g gumy guar sktadniki, miksowac jeszcze przez chwile do
e Szczypta soli uzyskania “zwiru”.

 Ciasto wyja¢ na blat, wyrobi¢ jeszcze troche do
jednolitej konsystencji, zostawi¢ do odpoczecia

*Zywno$¢ specjalnego przeznaczenia na ok. 10-20 minut pod przykryciem.

medycznego. Stosowac pod nadzorem * Ciasto podzieli¢ na 8 rownych porcji. Z kazde;

lekarza. porcji ciasta ulepi¢ kulke, rozwatkowac na
placek. Naklada¢ dowolne nadzienie, lepi¢
pierogi.

e Wrzucac¢ na wrzacg osolong wode, gotowac 2
minuty od wyptyniecia. Ostroznie odcedzic.

* Mozna podawac z wody lub odsmazy¢ na
tluszczu.

Wskazowka: Pierogi mozna takze upiec w piekarniku

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
by¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Ciasto na pierogi 1,75:1

Autor: Zuzanna Kotakowska-Seroczynska

Stosunek ketogenny: 1,75:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji ciasta (8 sztuk):
Wartos$¢ energetyczna: 405,1 kcal Bialko: 16,7 g Tluszcz: 35,9 ¢ Weglowodany netto: 3,8 g

Skladniki na 8 sztuk: Wykonanie:
e 35 g mielonych migdatow e Skladniki suche na ciasto wymieszac.
* 20 g KetoCal 3:1* e Jajko zmiksowa¢ mikserem na wysokich
* 39 g jaj kurzych, calych obrotach na pienista mase, dodac¢ suche
* 2,5 g gumy guar sktadniki, miksowa¢ jeszcze przez chwile do
e Szczypta soli uzyskania “zwiru”.

 Ciasto wyjac¢ na blat, wyrobic¢ jeszcze troche do
jednolitej konsystencji, zostawi¢ do odpoczecia
na ok. 10-20 minut pod przykryciem.

*Zywnosc specjalnego przeznaczenia  Ciasto podzieli¢ na 8 rownych porcji. Z kazdej

medycznego. Stosowac pod nadzorem porcji ciasta ulepi¢ kulke, rozwatkowa¢ na

lekarza. placek. Naklada¢ dowolne nadzienie, lepi¢
pierogi.

e Wrzucac¢ na wrzacg osolong wode, gotowac 2
minuty od wyptyniecia. Ostroznie odcedzic.

* Mozna podawac z wody lub odsmazy¢ na
ttuszczu.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
by¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzystac¢ dany przepis.
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Caprese w swigtecznym wydaniu 2:1

Autor: Sylwia Gudej-Rosa

Stosunek ketogenny: 2:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Wartos$¢ energetyczna: 77,3 kcal Bialko: 1,8 g Tluszcz: 7,0 ¢ Weglowodany netto: 1,8 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 12 g pomidorkow koktajlowych * Kulki mozarelli odsgczy¢ i pokroi¢ w plasterki.
e 6 g mini kuleczek mozarelli * Pomidorki koktajlowe pokroi¢ w plasterki.
e 11 g pesto z bazylia e Na malym talerzyku utozy¢ naprzemiennie
e Kilka listkow bazylii mozarelle i pomidorki w ksztalt laski.

» Calo$c¢ ozdobic¢ pesto i listkami bazylii.
Pesto mozna zamieni¢ na oliwe.
Do przygotowania duzej porcji satatki
polecamy standardowa kulke mozarelli
i $rednie pomidory.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Oliwkowa choinka 3,5:1

Autor: Sylwia Gudej-Rosa

Stosunek ketogenny: 3,5:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:

Wartos$¢ energetyczna: 519,5 kcal Biatko: 9,9 g Tluszcz: 51,1 g Weglowodany netto: 4,9 g

Skiadniki: Wykonanie:
¢ 150 g serka $mietankowego puszystego * Oliwki wylozy¢ na recznik papierowy i dobrze
e 47 g drobnych oliwek czarnych odsaczyc.
e 47 g drobnych oliwek zielonych » Z z0ltej papryki (lub z sera zo6itego) wyciagc za
e 8 g papryki pomocy foremki lub noza ksztatt gwiazdy.
e Galgzki rozmarynu * Mate gwiazdki z czerwonej papryki mozna

wyciac¢ tylka do rekawa cukierniczego.

Gatazki rozmarynu pocig¢ na mniejsze czesci.
Do czasu formowania choinki serek powinien
by¢ przechowywany w lodowce.

Na talerzyku umiescic¢ cate opakowanie serka
Smietankowego, formujac tyzka ksztatt choinki.
Przykry¢ folig spozywcza i uformowac dtonig
ostateczny ksztatt.

Po zdjeciu folii z choinki, naprzemiennie
obktadac¢ kolorowymi oliwkami. Po wylozeniu
oliwek, przerwy wypetni¢ galgzkami rozmarynu,
a nastepnie drobnymi gwiazdkami z czerwonej
papryki.

Na szczycie gotowej choinki umies$ci¢ gwiazde
(mozna wykorzystac¢ patyczek do koreczkow).
Choinke dobrze schtodzi¢ w lodowce.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
by¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Piankowe Batwanki 1,1:1

Autor: Zuzanna Kotakowska-Seroczynska

Stosunek ketogenny: 1,1:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji (15 sztuk):
Wartos¢ energetyczna: 405,1 kcal Bialko: 24,6 ¢ Tluszcz: 44,4 ¢ Weglowodany netto: 14,2 g

Skladniki na 15 sztuk: Wykonanie:
e 2 galaretki cytrynowe bez cukru e Galaretki rozpusci¢ w okoto 2 wymaganej porcji
e 111,2 g Smietanki 36% wody (na 2 galaretki 0.51). Dodac stevie.
e 60 groszkow czekoladowych (ok. 15 g) Odstawi¢ do ostygniecia. Gdy beda w
* Stevia do smaku temperaturze pokojowej doda¢ $mietanke,
e Truskawki lub maliny liofilizowane wymiesza¢ do uzyskania gtadkiej konsystencii.

Przela¢ do foremek na kostki lodu. Odstawi¢ do
stezenia do lodowki na co najmniej 1 godzine.

Do wykonania potrzebne beda takze: Uwaga: na tym etapie galaretka moze szybko
e Foremki do lodu, najlepiej silikonowe steze¢ po dodaniu zimnej $mietanki, trzeba wiec
lub z silikonowym dnem zrobi¢ to sprawnie.
* Wykataczki  Wyja¢ pianki z foremek, ostroznie oddzielajac

brzegi np. za pomocg wykataczki.

Przygotowac groszki i truskawki pokroi¢ na
noski i kapelusze.

Stomka wycinac¢ otworki na oczy i guziki,
wkladac¢ groszki, nacina¢ przed wlozeniem nosa
(inaczej pianki popekaja, albo dekoracja
odpadnie).

Nabija¢ na wykataczki dla stabilizacji.

Wskazowka: dla zwigkszenia stosunku ketogennego
pianki mozna dottusci¢ np. dodatkiem mascarpone

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
by¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Ciasto pomaranczowe 3:1

Autor: Zuzanna Kotakowska-Seroczynska

Stosunek ketogenny: 3:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Wartos¢ energetyczna: 3757,7 kcal Bialko: 92,1 g Thuszcz: 363,5 ¢ Weglowodany netto: 29,4g

Skiadniki na ciasto: Wykonanie:

e 220g maki migdatowej e Pomarancze umy¢, wysuszyc¢. Obieraczkg do

e 35g maki kokosowej julienne lub na tarce zetrzec¢ skorke z

e 250¢ jaj (5 jajek M) pomaranczy. Nastepnie wycisngc¢ i odmierzyc¢

e 120g oleju rzepakowego 60g soku.

e 1pomarancza $redniej wielkosci z * W duzej misce zmiesza¢ make migdatlowg, make
cienkg skorka (1 tyzka startej Swiezo kokosowg, cynamon i proszek do pieczenia.
skorki pomaranczowej oraz 60g Swiezo * W oddzielnej misce zmieszac¢ jajka, olej, sok
wycisnigtego soku z pomaranczy) pomaranczowy, skorke pomaranczows, erytrytol

* 80-90g erytrytolu do potaczenia sie sktadnikow.

* 1tyzka proszku do pieczenia  Sktadniki mokre doda¢ do suchych, wymieszac

e llyzeczka cynamonu szpatutky do polaczenia, odstawi¢ na 5 minut.

» Forme keksowke krotka wylozy¢ papierem do
Skladniki na krem: pieczenia, posmarowac¢ mastem dno i boki.
* 150g mascarpone Przetozyc¢ ciasto.
* 60g jogurtu greckiego * Piec przez 40-50 minut w 180 stopniach do

e 1tyzka erytrytolu
e Aromat np. waniliowy, cytrynowy, .
pomaranczowy do smaku

suchego patyczka. Catkowicie wystudzic.
Skladniki na krem ubija¢ okoto 3-4 minut na
puszysta mase. Wystudzone ciasto przekroic¢
wzdtuz na 2 lub 3 blaty, przetozy¢ kremem.
Odstawic¢ do lodowki na min. 4 godziny, a
najlepiej na catg noc.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
by¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Pierniczki 3,3:1

Autor: Zuzanna Kotakowska-Seroczynska
Stosunek ketogenny: 3,3:1
Srednia warto$¢ odzywcza calej porcji:

Wartos¢ energetyczna: 793,6 kcal Bialko: 19,4g Thuszcz: 77,6 ¢ Weglowodany netto: 4,4 g

Skiadniki: Wykonanie:
e 100g maka migdatowa Pie¢ Przemian e Skladniki na ciasto zmieszac¢ do jednolitej
e 28g maka kokosowa EFAVIT konsystencji. Odtozy¢ do lodowki na minimum
e 5g kakao 30 minut.
e 96¢ masta rozpuszczonego  Ciasto wyciggac z lodowki partiami, by si¢ nie

e 100g jaja (2 jajka M)

e 6g przyprawy do piernika Kotanyi (bez
cukru)

e 6g sody oczyszczonej

e 40g erytrytolu w pudrze

e 6g maki bambusowej (mozna pomingc¢,
ale wtedy ciasto jest bardzo lepkie i .
trudne do wycinania ksztaltow)

ogrzewalo. Watkowac na silikonowej macie, w
razie potrzeby przykryte papierem do pieczenia,
na grubos$c¢ okoto 2-3mm, wycinac¢ ksztalty i
przektadac na blache (np. z pomoca topatki
kuchennej). Z podanej ilosci wychodzi okoto 25-
30 pierniczkow (w zaleznosSci od wielkosci).

Piec w 165 stopniach okoto 10-14 minut.

Przykladowa dekoracja: posypanie erytrytolem w
pudrze; lukrowanie lukrem cytrynowym: 5g soku
z cytryny na 15g erytrytolu, w razie gdyby bylo
zbyt rzadkie, mozna dogesci¢ szczyptg gumy
guar; polewa z czekolady (rozpusci¢ czekolade w
kapieli wodnej, doda¢ nieco oleju kokosowego)

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Kakaowe bombki 3,6:1

Autor: Zuzanna Kotakowska-Seroczynska

Stosunek ketogenny: 3,6:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji (12 sztuk):
Wartos¢ energetyczna: 2171 kcal Bialko: 40,5 ¢ Thuszcz: 214,7 ¢ Weglowodany netto: 19,2 g

Skladniki na 12 sztuk: Wykonanie:

- sucha masa: - sucha masa:
e 37,5 g zOltka jaja kurzego * Make i kakao przesiac.
e 100 g maki migdatowej e Dodac¢ zottka, masto, olej i stodzik.
* 15 g kakao » Posieka¢ nozem, a nastepnie szybko zagniesc.
* 85 gmasia o Zawing¢ w foli¢ i wlozy¢ do lodéwki na co
e 20 g wiorek kokosowych najmniej godzine.
* 17 g oleju kokosowego * Rozwalkowa¢ ciasto na pergaminie na okoto
e Slodzik do smaku 1,5cm grubosci.

- mokra masa: * Piec w temperaturze 160 stopni przez okoto 15-
¢ 80 g mascarpone 20 minut, uwazajac, aby sie nie przypalito. Po
* Slodzik do smaku wystudzeniu pokruszy¢ na zwir.

e Wanilia mielona lub aromat waniliowy
bez cukru, do smaku
- dekoracja:
e 60 g kremu kokosowego
e 2 g truskawek liofilizowanych
e 8 g ptatkow migdatowych
e 2 g pistacji
e Stodzik do smaku

- polaczenie suchej masy i mokrej masy
* Suchg pokruszonga mas¢ wymieszac¢ z serkiem
mascarpone, aromatem i stodzikiem.
e Formowac kulki wielkosSci orzecha wtoskiego.
* Z tejiloSci powinno wyjs¢ okoto 12 sztuk.
e Schilodzi¢ w lodéwce przez minimum 30 minut.
- dekorowanie
* Krem kokosowy schlodzi¢, rozmieszac ze
stodzikiem.
* Platki migdatowe rozdrobnic.
* Pistacje zetrzec na tarce.
» Truskawki liofilizowane zetrzec¢ lub rozdrobnic.
e Zanurza¢ schlodzone kulki ciasta w kremie,
nastepnie zanurza¢ w wybranej posypce lub
posypywac obtoczone w kremie kulki z gory.
* Schtlodzi¢. Przechowywac¢ w lodowce.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
by¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzystac¢ dany przepis.
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Mus czekosliwka z nuta pomaranczy 3:1

Autor: Sylwia Gudej-Rosa

Stosunek ketogenny: 3:1

Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:

Wartos$¢ energetyczna: 460,4 kcal Bialko: 6 ¢ Thluszcz: 44,5¢ Weglowodany netto: 8,9 g

Skladniki:

50 g Keyo*

9 g suszonych Sliwek

9 g oleju rzepakowego (neutralnego w
smaku)

50 g mascarpone

0,5 g czekolady gorzkiej 85%

2-3 krople aromatu pomaranczowego,
najlepiej naturalnego (nie pomija¢ tego
sktadnika)

*Zywno$¢ specjalnego przeznaczenia
medycznego. Stosowac¢ pod nadzorem
lekarza.

Wykonanie:

Sliwki suszone drobno posika¢, odwazyé¢ 9 g.
Przetozy¢ do malego naczynia i zala¢ odrobing
wrzatku, do przykrycia sliwek. Odstawi¢ na min.
30 min. Sliwki powinny wchtongé wode.

Do naczynia odwazy¢ Keyo i olej, wymieszac
mikserem lub r6zga do polgczenia.

Do masy doda¢ mascarpone, zmiksowa¢ do
potaczenia. Nastepnie doda¢ nasgczone woda
sliwki i 2-3 krople aromatu pomaranczowego,
wymieszac.

Mus przetozy¢ do miseczki, posypac tartg
czekoladg.

Odstawi¢ do lodowki, najlepiej na kilka godzin.
Podawac¢ dobrze schiodzony.

Wskazowka: W celu obnizenia stosunku ketogennego
mozna pomingc olej lub dodac¢ wiecej Sliwek.

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartoéci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga
byc¢ stosowane jedynie pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujacych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy
stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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CIASTO MARCHEWKOWE 3,5:1

Autor: Sylwia Gudej-Rosa

Stosunek ketogenny: 3,5:1
Srednia wartoé¢ odzywcza calej porcji:
Wartos$¢ energetyczna: 1530 kcal Bialko: 29,2 g Thluszcz: 150,8 ¢ Weglowodany netto: 14,0 g

Skladniki na ciasto:

74 ¢ masta

52 g jaj kurzych, catych

17 g zoltka

60 g maki migdatowej

2,5 g proszku do pieczenia

2,5 g sody oczyszczonej

35 g erytrytolu ze stewia

40 g marchewki startej na drobnych
oczkach

20 g orzechow pecan, posiekanych

10 g orzechow laskowych, posiekanych
szczypta soli

2 g cynamonu

Po szczypcie: mielonego kardamonu,
mielonego imbiru, mielonych gozdzikow
(mozna zastgpi¢ przyprawa do piernika
bez weglowodanow)

Skladniki na krem:

70 g mascarpone
kropla aromatu pomaranczowego

Wykonanie:

Do rozpuszczonego i wychtodzonego masta
dodac¢ erytrytol, dobrze wymiesza¢ (powstanie
lekko napowietrzona kremowa masa), dodac jaja
oraz zoltko, wymieszac

W oddzielnej misce wymiesza¢ wszystkie
pozostate suche sktadniki procz marchewki

Do wcze$niej wymieszanych sktadnikow
"mokrych" doda¢ "suche", wymieszac

Na koniec do powstalej masy delikatnie
wmiesza¢ marchewke

Wylozy¢ do formy* i piec do suchego patyczka
ok. 20-25 min. w 175 st. C

Po upieczeniu wystudzi¢, wierzch posmarowac
mascarpone wymieszanym z aromatem.
Przechowywa¢ w chtodnym miejscu. ciasto
mozna rowniez zamrozi¢ (najlepiej bez
mascarpone).

*Forma okragla o srednicy 18 cm, mozna upiec
rowniez w formie na muffinki

WAZNE: Dieta ketogenna oraz jej modyfikacje to specjalistyczne diety o wysokiej zawartosci thuszczu z ograniczeniem podazy weglowodandw. Moga by¢ stosowane jedynie
pod nadzorem lekarza i dietetyka, specjalizujgcych sie w tego rodzaju medycznej terapii zywieniowej. Przygotowane przepisy stanowig jedynie przyktad. Warto$¢ odzywcza
przepisu powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego pacjenta. Nalezy skonsultowac sie z dietetykiem, czy mozna wykorzysta¢ dany przepis.
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Dotgcz
do Przyjaciot Fundacji

Sg wsrdd nas rodzicie i dziadkowie chorych dzieci, lekarze,
dietetycy oraz osoby doroste, u ktérych zdiagnozowano GLUT1 DS
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https://www.facebook.com/glut1Polska/
https://glut1.us2.list-manage.com/subscribe?u=912ad0be788003eb5bfc0f750&id=63d5def1da

