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A informacdo e 0s contelidos disponibilizados nesta publicacéo séo dirigidos exclusivamente a profissionals de satide nao
devendo, em caso algum, substituir conselhos medicos ou nutricionals individuais.

0s contelidos incluidos na presente publicacdo sao da exclusiva responsabilidade dos seus Autores.

A Nutricia Advanced Medical Nutrition— Unipessoal, Lda. limita-se a colaborar com a impressao da presente publicagéo,
nao podendo, em caso algum, ser entendida como Autora da mesma. Os dados utilizados nesta publicacao foram
recolhidos, pelos Autores, a partir das fontes oportunamente indicadas na seccdo Referéncias Bibliograficas e/ou obtidos
a partir de informacao cientifica de acordo com as legis artis, devendo, por isso, ser interpretados como meramente
indlicativos e potencialmente aplicaveis, apenas, em Portugal. A presente publicacdo nao constitui nem pode Ser entendica
como ferramenta, instrumento ou suporte para diagnostico.

A Nutricia Advanced Medical Nutrition— Unipessoal, Lda. néo & tambem responsavel pelo diagndstico decorrente da
interpretacdo dos contelidos desta publicacéo, nem pela utilizagao de farmacos e tratamentos e/ou recomendagdes de
satde que nao estejam abrangidos na ficha tecnica ou na pratica clinica habitual,

MCT Qil MCT Qil ¢ um alimento para fins medicinais especificos destinado a gestéo nutricional de alterages do
metabolismo ou absorgdo de triglicéridos (LCT) que requerem uma ingestéo elevada de triglicéridos de cadeia
média (MCT) ou um aporte extra de energia, adequado para lactentes, criancas e adultos. Pode utilizar-sema
gestdo nutricional da dieta cetogénica para a epilepsia refrataria. Nao é adequado como fonte alimentar tnica.
Exclusivamente para uso entérico — nao adequado para utilizagdo por via parentérica. Deve.sér consumido sob
supervisdo médica.

KetoCal 3:1 KetoCal 3:1 ¢ um alimento para fins medicinais especificos destinade‘a gestao dietética de epilepsia
farmaco-resistente ou outras patologias para as quais € indicada dieta cetogénica. Adequado como fonte
alimentar Unica para lactentes e criangas desde 0 nascimento até aos 6 anos de idade ou como suplemento a
partir dos 6 anos de idade. Exclusivamente para uso entérico - ndo adequado para utilizacao por via parenterica.
Deve ser consumido sob supervisdo médica.

KetoCal 4:1 KetoCal 4:1 Neutro é um alimento para fins medicinais/especificos destinado a gestao nutricional
de epilepsia fArmaco-resistente ou outras patologias para as quais € indicada dieta cetogénica, como por
exemplo: distdrbios do metabolismo dos hidratos de carbono, como a deficiencia de piruvato desidrogenase e
deficiéncia da proteina transportadora de glicose, em criangas entre 0s 1 e 10 anos de idade. Adequado como
fonte alimentar unica ou como suplemento para criancas entre 1 a 10 anos de idade. Pode ser utilizado como
suplemento a partir dos 10 anos de idade.Exclusivamente para uso entérico — nao adequado para utilizagéo
por via parentérica. Deve ser consumido sob supervisdo médica. KetoCal 4:1 Baunilha & um alimento para fins
medicinais especificos destinado a gestdo nutricional de criangas com epilepsia farmaco-resistente ou outras
patologias para as quais € indicada dieta cetogénica, criangas entre 0s 3 e 10 anos de idade. Adequado como
fonte alimentar Uinica ou como suplemento para criangas entre 3 a 10 anos de idade. Pode ser utilizado como
suplemento a partir dos 10 anos de idade. Exclusivamente para uso enterico — nao adequado para utilizagéo por
via parentérica. Deve ser consumido sob supervisdo médica.
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INTRODUGAO

A dieta cetogénica caracteriza-se por elevado teor de lipidos (gordura) (71-90% do aporte energético), baixo
teor de glicidos (hidratos de carbono) (5-19% do aporte calérico) e aporte adequado de proteina.

0 objetivo principal da adogio desta dieta é reduzir, se ndo controlar, crises de epilepsia. Todavia, podem
também associar-se a dieta cetogénica a redugéo da farmocoterapia com anti-epiléticos, o aumento do estado de
alerta e atencdo e melhorias cognitivas e psicomotoras. De modo a monitorizar os ganhos associados a dieta, é
importante registar as convulsdes/espasmos na forma de didrio, assim como, a terapéutica com anti-epiléticos e
outras melhorias cognitivas e psicomotoras.

No passado ndo era recomendada a adogao desta dieta por lactentes, por ser considerada uma populagao mais
vulneravel e com necessidades nutricionais especificas. E um periodo critico do desenvolvimento, e durante o qual
pode existir imaturidade da atividade do enzima lipase (responsavel pela digestdo de lipidos), da funcéo hepatica
e do metabolismo lipidico e, por isso, existe maior risco de défices nutricionais. Contudo, estudos mais recentes
demonstraram que a dieta cetogénica é efetiva, segura e bem tolerada em lactentes. Tendo sido descrito uma
reducdo superior a 50% das crises em 64% dos lactentes diagnosticados com espasmos infantis que adotaram a
dieta cetogénica.e aproximadamente 35% dos lactentes ficaram sem crises.

Existem varios tipos de dieta cetogénica, sendo a dieta cetogénica classica 3:1 (87% lipidos e 13% proteina
+ glicidos) a mais utilizada em lactentes. No entanto, pode ser necessario aumentar ou diminuir o racio lipidos :
proteina + glicidos, de acordo com a toler®ncia, os valores de cetonémia e glicémia, os resultados obtidos e 0s
efeitos adversos. A dieta cetogénica classica 4:1 (90% lipidos e 10% proteina + glicidos) é a mais restritiva e a
que parece estar associada a mais efeitos adversos; no entanto é também a que parece apresentar maior potencial
cetogénico e maior eficacia antiepiléptica. Independentemente do racio da dieta, a dieta cetogénica clssica implica
que todas as refeicoes sejam calculadas cuidadosamente e que durante a sua preparagdo todos 0s géneros
alimenticios sejam pesados numa balanca digital com precisao de 1 grama.

0 inicio da dieta cetogénica em lactentes deve ocorrer em internamento hospitalar, por existir risco de
hipoglicémia, acidose metabdlica e hipercetonémia. Deve ser adotada por, pelo menos, 2 a 3 meses, de forma
a avaliar-se a sua efetividade. Contudo, por ser uma faixa etaria caracterizada por rapido crescimento, deve ser
ajustada frequentemente com base no ganho ponderal.

Antigamente, esta dieta era combinada com restrigao hidrica. Contudo a evidéncia cientifica demonstrou que
tal n@o era necessario, pelo que, atualmente, € recomendada uma ingestdo hidrica adequada a idade e peso do
lactente, devendo ser oferecida ao longo do dia.

E também recomendada a suplementacdo com multivitaminico e mineral e a suplementac&o com vitamina
D, uma vez que por a dieta cetogénica classica ser uma dieta restritiva pode néo fornecer o a‘equado de
micronutrientes (vitaminas e minerais).
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TRATAMENTO DE COMPLICAGOES DE DIETA CETOGENICA EM LACTENTES

1. Hipercetonemia: cetonémia >5mmol/L:

e Corrigir se > 5 pmol/L ou sintomatica (polipneia, taquicardia, irritabilidade, letargia);
e Se nivel de consciéncia conservado, a corregéo deve ser oral, oferencendo liquidos agucarados:

- se idade inferior a 4 meses ou anterior a introducao de fruta na dieta: 6g formula infantil para
lactentes (“Formula 1”) em p6 reconstituida com 42ml dgua ou 42ml formula infantil para lactentes (“Formula
1") em monodose (liquiday);

- se idade superior a 4 meses ou apos a introducao de fruta na dieta: 30ml puré fruta;
e Se nivel de consciéncia alterado, correcdo deve ser EV: Bélus de Dx10% 2 mL/Kg.
Pode ocorrer no inicio da dieta, apos alteragdes na mesma ou durante intercorréncias infeciosas.

Em ambos o0s tipos de correcdo, apos 15-20min deve-se dosear a cetonémia, podendo repetir-se a atuagio (=
dose)-se.manutengdo de hipercetonémia.

2. Acidose metahdlica:

Pode ocorrer em situagoes de excesso de cetose, como efeito de medicagdo antiepilética, em caso de infecéo,
desidratacéo ou por outras causas metabolicas.

Todas as criancas devem efetuar avaliagdo analitica e determinagéo dos corpos cetonicos
Atendendo a causa subjacente:
o Avaliagdo analitica com gasimetria, fungao renal, ionograma; — Medicéo de glicemia e cetonemia;

e Se excesso de cetose proceder de acordo com 0s procedimentos mencionados atras e considerar em
alteragd@o na dieta em conjunto com o nutricionista (aumentar a ingest&o energética didria ou alterar o tipo
de dieta);

e Em caso de desidratacdo proceder a administragdo adequada de fluidos (soros de reidratacdo oral sem
glicose ou soro fisiologico endovenoso, de acordo com a tolerancia);

e Despistar a presenca de infecgao/sepsis e proceder ao seu tratamento;

e Considerar outras causas metabolicas (doseamento do lactato sérico) e eventual necessidade de discutir
com equipa de doengas metabolicas;

e Considerar reducao ou interrupcao dos antiepiléticos que podem contribuir para a aﬂopiramato,

zonisamida ou acetazolamida).
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3. Hipoglicemia: <45 mg/dl:

e Corrigir se < 45 mg/dL ou sintomatica (prostragdo, nduseas, sudagdo, palidez, tremor, irritabilidade);
e Se nivel de consciéncia conservado, a correcdo deve ser oral, oferencendo liquidos agucarados:

- se idade inferior a 4 meses ou anterior a introducéo de fruta na dieta: 6g formula infantil para
lactentes (“Férmula 1”) em p6 reconstituida com 42ml dgua ou 42ml férmula infantil para lactentes (“Formula
1”) em monodose (liquida);

- se idade superior a 4 meses ou apos a introducao de fruta na dieta: 30ml puré fruta;
e Se nivel de consciéncia alterado, correcao deve ser EV: Bolus de Dx10% 2 mL/Kg.

Em ambos 0s tipos de correcéo, apds 15-20min deve-se dosear a glicemia, podendo repetir-se a atuagéo (= dose)
se manutengdo de hipoglicemia.

4. Aumento do nimero de crises com inicio da dieta:

Em alguns casos o numero de crises pode aumentar nos primeiros dias apos o inicio da dieta, enquanto o
cérebro se adapta a utilizagdo de corpos cetonicos como fonte de energia, pelo que a crianga pode_apresentar
aquilo que aparenta ser um status ndo convulsivo.

Nesta situagéo:

— Se a crianca apresentar “ar doente”, avaliar a cetonuria/cetonemia e despistar infeccoes coexistentes; —
Podem ser administrados os habituais anti-convulsivantes em SOS (diazepam rectal); — Avaliar necessidade de
rever medicagdo antiepiléptica - idealmente ndo deve existir alteragéo dos antiepilépticos nos primeiros 3 meses
de dieta.

Em situagdo de doenca existe um aumento do risco de hipercetonémia, que pode estar associado a reducéo
da ingestdo energética e de glicidos em combinagdo com um aumento do metabolismo devido a patologia, sendo
necessario verificar a cetonémia e a glicémia mais frequentemente.

E também importante ter atengdo & presenca de glicidos em medicamentos ou suplementos nutricionais,
devendo evitar-se a administragdo destes.
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DIVERSIFICAGAO ALIMENTAR

Cereais
0 glaten ndo deve ser introduzido antes dos 4 meses, nem apds 0s 7 meses.

Por isso, deve introduzir os batidos com cereais infantis com gliten (“papa” com gltten) ou com bolacha tipo Maria
neste intervalo.

Legumes

A partir dos 4-6 meses pode introduzir-se sopa na dieta do lactente. Os primeiros legumes a introduzir nesta séo,
habitualmente: a batata, a cenoura, a abobora, a alface, o feijédo-verde, a cebola, o alho, 0 alho francés, a courgette,
0s brocolos e a couve branca.

A introdug@o de novos legumes na sopa deve ser gradual e com 4 dias de intervalo entre cada introdugéo.

Os espinafres, 0 nabo, a nabica, a beterraba, o aipo, por conterem elevado teor de nitratos, e o tomate s devem
ser introduzidos apos 0s 12 meses.

Carne
Aos 6 meses pode introduzir-se carne na dieta do lactente, devendo ser adionada na sopa de legumes. Deve iniciar
por carne de aves (frango ou peru) ou coelho. Posteriormente, pode introduzir carne de borrego e vitela.

Peixe
Apos 0s 6 meses pode introduzir o peixe magro, como por exemplo, a pescada, o linguado, a solha e a faneca. No
inicio devera ser adicionado na sopa de legumes; depois de bem limpo de peles e espinhas.

N&o devem ser oferecido peixe em conserva até aos 12 meses.

Inicialmente, a carne deve ser oferecida 4 vezes por semana e 0 peixe 3 vezes por semana.

Ovo
A partir dos 9 meses pode introduzir-se a gema de ovo. Nao devendo ser excedido o nimero de 2-3 gemas por
semana.

A clara de ovo s6 deve ser introduzida a partir dos 11 meses.

Frutos
A partir dos 4-6 meses pode introduzir-se frutos na dieta do lactente. Habitualmente, os primeiros frutos a introduzir
$30 a banana, a maca e a pera. A partir dos 7 meses pode introduzir manga, papaia e pera abacate.

Os morangos, kiwi, amoras, maracuja so devem ser introduzidos apos 0s 12 meses.
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Lacteos
0O iogurte com leite adaptado ou de transig&o natural pode ser introduzido a partir dos 6 meses.

A partir dos 9 meses pode introduzir-se o iogurte natural sem agucar.

Leguminosas

A partir dos 9-11meses podem ser introduzidos o feijdo fradinho, branco ou preto, o gréo e as ervilhas, desde que
bem demolhados. Podem ser oferecidos 2 vezes por semana.

Durante o primeiro ano de vida ndo deverdo ser oferecidos ao lactente alimentos que podem colocar em risco a
sua vida devido ao perigo de asfixia por engasgamento (amendoins, frutos oleaginosos como améndoas, nozes,
avelds, e frutos com carogo).

No inicio da diversificagdo alimentar o lactente deve realizar 1 refeicdo de sopa cetogénica e as restantes refeicoes
de formula cetogénica (Ketocal® 4:1 ou 3:1). Seguidamente, deve substituir uma das refeicdes de formula
cetogénica (Ketocal® 4:1 ou 3:1) por 1 refeicdo de batido cetogénico. Posteriormente, deve passar a realizar
2 refeicdes de sopa cetogénica, 1 refeicdo de batido cetogénico e as restantes refeictes de formula cetogénica
(Ketocal® 4:1 ou 3:1).

A textura das refeicOes devera ser progressivamente menos homogénea.
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PREPARAGAO DE DIETA CETOGENICA PARA LACTENTES

x Deve pesar todos 0s géneros alimenticios numa balanca digital com escala de 1 grama (certifique-se que a
balanca esta a 0 (zero) antes de cada pesagem);

x Todos 0s géneros alimenticios devem ser pesados em cru, exceto indicagdo contraria (exemplo: maga
cozida);

x Nao deve aquecer 0 MCT Qil®;
x N&o deve adicionar sal as refeigdes;
x N&o deve adicionar agUcar, mel ou edulcorante/adogante artificial as refeigoes;

x Para espessar as refeigoes pode adicionar goma xantana ou goma guar de acordo com as instrugtes de
utilizagéo presentes na embalagem ou &gar-agar (1/2 a 1 colher de café);

x Se pretender uma consisténcia mais liquida adicione maior quantidade de agua, se, pelo contrario, pretender
wma.consisténcia mais pastosa adicione menor quantidade de &gua;

x Na preparacao das sopas pode triturar todos os géneros alimenticios ou, de acordo com a capacidade
de mastigacao do lactente; pode triturar apenas parte deles de modo a criar um puré, e acrescentar 0s
restantes cortados em pedagos muito pequenos (pode aumentar gradualmente o tamanho dos pedagos);

x Quando o lactente apresentar capacidade .de mastigagéo, nas refeicdes principais com carne, peixe ou gema
de ovo, pode optar por servi-las num prato em vez de sob a forma de sopa. Para tal pode esmargar com um
garfo ou friturar os legumes, transformando-0s:num puré (no qual deve incorporar o Ketocal® e parte do
azeite) e pode cortar a carne, peixe ou gema de ovo em pedagos pequenos e servi-los (temperados com o
restante azeite) com o puré de legumes, sem que Se encontrem misturados neste;

x Nas receitas de refeicoes principais com sobremesa pode oferecer a fruta sob a forma de puré de fruta
(fruta triturada ou esmagada com um garfo) ou, quando o lactente apresentar capacidade de mastigacao,
em pedagos pequenos (deve iniciar a oferta de pedagos de fruta pelas que apresentam consisténcia mais
mole (papaia, manga ou banana));

x Nas refeicoes intermedias pode triturar todos os ingredientes ou pode apenas misturar o Ketocal® com o
iogurte (quando aplicavel) e o MCT Qil®, e acrescentar a fruta cortada em pedagos muito pequenos (pode
aumentar gradualmente o tamanho dos pedagos).
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RECEITAS REFEIGOES CETOGENICAS

DIETA CETOGENICA CLASSICA 3:1

Tipo de dieta 31

N° refeicGes por dia

Kcal por refeigao

__ gKetocal®3:1 + ___mlégua
Batido de Ketocal®
ou
(1 refeicao)
__ gKetocal®4:1 + ___ g Formula para lactentes + ___ml dgua
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REFEICOES PRINCIPAIS SEM SOBREMESA

Sopa de Cenoura

100 kcal

* 8g Ketocal® 4:1

* 169 Courgette ou 9g Couve-flor
e 24g Cenoura

* 4ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 12g Ketocal® 4:1

* 26 Courgette ou 15g Couve-flor
* 359 Cenoura

* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,69 Proteina:  24¢

Lipidos: 9,69 Lipidos: 14,4 ¢
Glicidos: 1,69 Glicidos: 2,49

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

* 35¢ Courgette ou 20g Couve-flor
* 48g Cenoura

* 8ml Azeitec

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  3,2g

Lipidos: 19,29
Glicidos: 3,39
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Sopa de Abdbora

100 kcal 150 kcal
* 8g Ketocal® 4:1 * 129 Ketocal® 4:1
* 2¢ Batata * 5 Batata
* 30g Abdbora * 30g Abobora
* 22q Courgette ou 10g Couve-flor * 30g Courgette ou 159 Couve-flor
* 4ml Azeite * 6ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida
Proteina: Proteina:  2,4¢g
Lipidos: Lipidos: 14,4 ¢
Glicidos: Glicidos:  24¢g
200 kcal
* 169 Ketocal® 4:1

* 7g Batata

* 40g Abdbora

* 4(0g Courgette ou 20g Couve-flor
* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,2 ¢

Lipidos: 19,29
Glicidos: 3,39
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Sopa de Abdbora e Cenoura

100 kcal

* 89 Ketocal® 4:1

* 229 Abobora

* 15g Cenoura

* 189 Courgette ou 9g Couve-flor
* 4ml Azeite

* Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 259 AbGbora

* 25g Cenoura

» 259 Courgette ou 14g Couve-flor
* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,69 Proteina:  24¢

Lipidos: 9,69 Lipidos: 14,4 ¢
Glicidos: 1,69 Glicidos: 2,49

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

* 35g Abobora

* 35¢g Cenoura

* 35¢g Courgette ou 19g Couve-flor
* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  3,2g

Lipidos: 19,29
Glicidos: 3,39
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Sopa de Alho Francés

100 kcal 150 kcal
* 8g Ketocal® 4:1 * 129 Ketocal® 4:1
* 32g Abdbora ou 12g Cenoura * 40g Abobora ou 15g Cenoura
* 15g Courgette * 20g Courgette
* 14g Alho Francés * 269 Alho Francés
* 4ml Azeite * 6ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 2,69

Lipidos: Lipidos: 145¢
Glicidos: Glicidos:  2,2¢g

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

* 55g Abdbora ou 22g Cenoura

* 279 Courgette

* 359 Alho Francés

* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,59

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 300
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Sopa de Feijao-verde

100 kcal

* 89 Ketocal® 4:1

* 229 Abdbora ou 8g Cenoura

* 15g Courgette

* 159 Feijdo-verde

* 4ml Azeite

* Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,7 g

Lipidos: 9,79

Glicidos: 159

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 309 Abdbora ou 13g Cenoura

* 20g Courgette

» 259 Feijao-verde

* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  2,6¢
Lipidos: 145¢
Glicidos: 2,2 g

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

* 40g Abobora ou 17g Cenoura

* 289 Courgette

* 33g Feijao-verde

* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,59

Lipidos: 19,3¢g
Glicidos: 3,09
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Sopa de Brdcolos

100 kcal 150 kcal
* 29 Ketocal® 4:1 * 3¢ Ketocal® 4:1
* 27 Batata * 40 Batata
 20g Abdbora * 30g Abobora
* 20g Courgette * 30g Courgette
* 25g Brocolos * 35g Brocolos
* 8ml Azeite  12ml Azeite
» Agua até consisténcia pretendida » Agua até consisténcia pretendida
Proteina: Proteina: 2,3 ¢
Lipidos: Lipidos: 1459
Glicidos: Glicidos:  2,5¢
200 kcal
* 49 Ketocal® 4:1

* 50 Batata

* 40g Abdbora

* 4(0g Courgette

* 509 Brocolos

* 16ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,2 ¢

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 3,39

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 25 4/3119 12:18 ‘




Sopa de Beringela

100 kcal

* 89 Ketocal® 4:1

* 129 Beringela

* 10g Courgette ou 5g Couve-flor
* 169 Cenoura

* 5g Cebola

* 4ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 18g Beringela

* 159 Courgette ou 8g Couve-flor
* 24 Cenoura

* 8g Cebola

* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,69 Proteina:  24¢

Lipidos: 9,69 Lipidos: 14,4 ¢
Glicidos: 1,69 Glicidos: 2,49
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* 169 Ketocal® 4:1

* 289 Beringela

* 20g Courgette ou 10g Couve-flor
* 32g Cenoura

* 10g Cebola

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  3,2g

Lipidos: 19,2¢
Glicidos: 3,39
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Sopa de Abdbora com Couve Branca

100 kcal 150 kcal
* 5g Ketocal® 4:1 * 8g Ketocal® 4:1
* 40g Abobora * 60g Abobora
* 20g Courgette * 269 Courgette
* 20g Couve branca * 28g Couve branca
* 6ml Azeite * 9ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina:  2,4¢g

Lipidos: Lipidos: 14,8 g
Glicidos: Glicidos:  24¢g

200 kcal

* 10g Ketocal® 4:1

* 80g Abobora

* 389 Courgette

* 39g Couve branca

* 12ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,2 ¢

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 3,29
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Sopa de Cenoura com Carne

100 kcal 150 kcal
* 29 Ketocal® 4:1 * 5g Ketocal® 4:1
* 3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela | © 4g Frango ou Peru ou 5g Coelho ou Vitela
ou Borrego ou Borrego
e 25¢ Courgette * 349 Courgette
* 23g Cenoura * 359 Cenoura
* 8ml Azeite * 11ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,69 Proteina:  24¢

Lipidos: 9,69 Lipidos: 14,6 g
Glicidos: 1,69 Glicidos: 2,49
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* 6 Ketocal® 4:1

* 6g Frango ou Peru ou 7g Coelho ou Vitela
ou Borrego

* 45¢ Courgette

* 48g Cenoura

* 15ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,3 g

Lipidos: 19,3¢g
Glicidos: 3,29
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Sopa de Abdbora com Carne

100 kcal

* 29 Ketocal® 4:1
* 5g Frango ou Peru ou Coelho ou 4g Vitela
ou Borrego

* 4g Batata ou 5g Batata (se utilizar carne de
vitela ou borrego)

* 28g Abdbora

e 7g Cebola

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

1,79

9,5¢

15¢

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 6g Ketocal® 4:1

* 5g Frango ou Peru ou 6g Coelho ou Vitela
ou Borrego

* 7 Batata

* 35g Abobora

* 10g Cebola

* 10ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:
Lipidos:
Glicidos:

244
14,3 ¢
244

* 9g Ketocal® 4:1

ou Borrego
* 9g Batata
* 53g Abdbora
* 13g Cebola
* 13ml Azeite

Proteina:  3,2¢g
19,4 ¢

3,39

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

* 6g Frango ou Peru ou 7g Coelho ou Vitela

» Agua até consisténcia pretendida
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Sopa de Feijao-verde com Carne

100 kcal

* 29 Ketocal® 4:1

* 29 Frango ou Peru ou Coelho

* 25g Abdbora

* 239 Courgette ou 129 Couve-flor
* 189 Feijdo-verde

* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,59

Lipidos: 9,69

Glicidos: 169

150 kcal

* 5 Ketocal® 4:1

* 3g Frango ou Peru ou Coelho
 30g Abdbora

* 27¢ Courgette ou 15g Couve-flor
* 289 Feijao-verde

e 11ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  2,5¢
Lipidos: 14,7 g
Glicidos: 23¢9

* 6g Ketocal® 4:1

ou Borrego
* 40g Abobora

* 38g Feijao-verde
* 15ml Azeite

Proteina:  3,4¢g

200 kcal

* 4q Frango ou Peru ou 5g Coelho ou Vitela_

* 429 Courgette ou 229 Couve-flor

» Agua até consisténcia pretendida

Lipidos: 19,59
Glicidos:  3,1¢g
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Sopa de Beringela com Carne

100 keal 150 keal
* 89 Ketocal® 4:1 * 12g Ketocal® 4:1
* 3g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou | * 4g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou
Borrego 5g Borrego
* 20g Abobora * 30g Abobora
* 119 Beringela * 18g Beringela
* 10g Courgette ou 5g Couve-flor * 15¢ Courgette ou 7g Couve-flor
* 4ml Azeite * 6ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 3,29

Lipidos: Lipidos: 14,5¢
Glicidos: Glicidos: 169

200 keal

* 169 Ketocal® 4:1

* 5g Frango ou Peru ou 69 Coelho ou Vitela
ou Borrego

* 40g Abobora

289 Beringela

* 20g Courgette ou 10g Couve-flor

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 4,3 ¢

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 2,29
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Sopa de Cenoura com Peixe

100 kcal

* 4q Ketocal® 4:1
* 3g Abrétea ou Corvina ou Linguado ou
Maruca ou Pescada ou Redfish ou Solha

150 kcal

* 5 Ketocal® 4:1
* 5g Abrétea ou Corvina ou Linguado ou
Maruca ou Pescada ou Redfish ou Solha

* 359 Courgette

* 35g Cenoura

* 11ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

* 23g Courgette

* 23g Cenoura

o 7ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,69 Proteina:  24¢

Lipidos: 999¢g Lipidos: 14,6 g

Glicidos: 169 Glicidos: 244

200 kcal

* 79 Ketocal® 4:1

* 7g Abrotea ou Maruca ou Pescada ou 6g
Corvina ou Linguado ou Redfish ou Solha

e 479 Courgette

* 47g Cenoura

* 14ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,3 g

Lipidos: 19,1¢g
Glicidos: 3,29
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Sopa de Brdcolos com Peixe

Proteina: Proteina: 2,59

Lipidos: Lipidos: 14,4 ¢
Glicidos: Glicidos: 23¢9

200 keal

* 49 Ketocal® 4:1

* 5g Abr6tea ou Maruca ou Pescada ou Red-
fish ou Solha ou 4g Corvina ou Linguado_

* 4(0g Courgette

* 40g Cenoura

* 30g Brocolos

 16ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,4 ¢

Lipidos: 19,2¢
Glicidos: 31¢g

100 keal 150 keal
* 29 Ketocal® 4:1 * 3¢ Ketocal® 4:1
* 3g Abrdtea ou Maruca ou Pescada ou Red- | ¢ 4g Abrétea ou Maruca ou Pescada ou Red-
fish ou Solha ou 2g Corvina ou Linguado_ fish ou Solha ou 3g Corvina ou Linguado_
* 20g Courgette * 30g Courgette
* 20g Cenoura * 30g Cenoura
* 13g Brocolos * 20g Brécolos
* 8ml Azeite * 12ml Azeite
» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida
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Sopa Cremosa de Cenoura com Carne

100 kcal

* 29 Ketocal® 4:1

* 3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela
ou Borrego

* 20g Courgette

* 249 Cenoura

e 4ml Natas

e 7ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,69

Lipidos: 98¢
Glicidos: 1,69

150 kcal

* 3¢9 Ketocal® 4:1

* 69 Frango ou Peru ou 7g Coelho ou Vitela
ou Borrego

* 259 Courgette

* 35g Cenoura

e 7ml Natas

* 10ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  26¢

Lipidos: 14,5

Glicidos: 23¢9

* 4q Ketocal® 4:1

ou Borrego
* 33g Courgette
* 48g Cenoura
* 10ml Natas
* 13ml Azeite

Proteina: 3,3 g

Lipidos: 19,1¢g
Glicidos: 3,29

200 keal

* 7g Frango ou Peru ou 8g Coelho ou Vitela

» Agua até consisténcia pretendida

‘ 190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 34

4/3/19 12:18



Sopa de Cenoura com Gema de Ovo

100 kcal

* 4g Ketocal® 4:1

* 3g Gema Ovo

» 23g Courgette ou 12g Couve-flor
* 24q Cenoura

* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 6g Ketocal® 4:1

* 4g Gema Ovo

* 35g Courgette ou 18g Couve-flor
* 369 Cenoura

* 9ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,3 ¢
Lipidos: 145¢
Glicidos: 2,59

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

* 89 Ketocal® 4:1

* 6g Gema Ovo

* 479 Courgette ou 259 Couve-flor
* 48g Cenoura

e 12ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:  3,2¢g

Lipidos: 19,59
Glicidos: 3,3¢g
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Gaspacho (Sopa fria de tomate) com peixe

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal
v" 9g ketocal® 4:1

15g carapau ou
179 pescada

v' 50g tomate

v" 169 cebola

v 1g alho

v" 9g pimento

v" 9g pepino

v 16ml azeite (se
utilizar sardinha)

pescada)
v Orégaos q.b.
v Agua q.b.
v" 1 colher café

v" 169 sardinha ou

ou 17ml azeite (se
utilizar carapau ou

vinagre (opcional)

300 kcal

v 119 ketocal® 4:1

v 19g sardinha ou
18g carapau ou
20g pescada

v" 60g tomate

v 19g cebola

v 1g alho

v 11g pimento

v 119 pepino

v 19ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 20ml azeite (se
utilizar carapau)
ou 21ml azeite (se
utilizar pescada)

v Orégaos a.b.

v Agua q.b.

v 1 colher café
vinagre (opcional)

350 kcal

v 129 ketocal® 4:1

v’ 22¢ sardinha ou
219 carapau ou
239 pescada

v' 70g tomate

v' 23g cehola

v' 2g alho

v" 13g pimento

v" 13g pepino

v 23ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 25m| azeite (se
utilizar carapau)
ou 21ml azeite (se
utilizar pescada)
Orégaos q.b.

v Agua q.b.

v 1 colher cha

vinagre (opcional)

400 kcal

v 150 ketocal® 4:1

v' 249 sardinha ou
23g carapau ou
159 pescada

v" 80g tomate

v/ 25¢ cebola

v 2g alho

v" 15g pimento

v" 15¢ pepino

v/ 26ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 27ml azeite (se
utilizar carapau ou
pescada)

v Orégdos q.h.

v Agua q.b.

v" 1 colher cha
vinagre (opcional)

450 kcal

v 179 ketocal® 4:1

v’ 27¢ sardinha ou
25¢ carapau ou
289 pescada

v 90g tomate

v" 29 cebola

v’ 2g alho

v 17g pimento

v' 179 pepino

v 29ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 31ml azeite
(se utilizar cara-
pau ou pescada)

v Orégaos q.b.

v Agua q.b.

v" 1 colher cha
vinagre (opcional)

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Creme de grao-de-bico e espinafres

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v* 209 abobora

v 12g alho francés

v 10g de courgette

v" 14q espinafres

v" 189 grao-de-hico
cozido

v’ 16ml azeite

v 11g Ketocal® 4:1

300 kcal

v’ 24g abobora

v" 14g alho francés

v’ 129 de courgette

v" 15g espinafres

v’ 229 grao-de-hico
cozido

v 19ml azeite

v 139 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v/ 289 abobora

v 17¢ alho francés

v' 14g de courgette

v 209 espinafres

v’ 25¢ grao-de-hico
cozido

v’ 23ml azeite

v 15¢ Ketocal® 4:1
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400 kcal

v/ 329 abobora

v" 18g alho francés

v" 16 de courgette

v 219 espinafres

v' 299 grao-de-hico
cozido

v/ 26ml azeite

v 179 Ketocal® 4:1

450 kcal

v 34g abobora

v" 20g alho francés

v" 189 de courgette

v 25g espinafres

v’ 329 grao-de-hico
cozido

v/ 29ml azeite

v" 209 Ketocal® 4:1
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Creme de grao-de-bico

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v' 12g abobora

v" 12g alho francés

v' 129 de courgette

v" 10g cenoura

v" 169 grao-de-hico
cozido

v' 14ml azeite

v 14g Ketocal®
4:1

300 kcal

v' 14g abobora

v" 14q alho francés

v" 149 de courgette

v' 12g cenoura

v" 19g grao-de-hico
cozido

v 17ml azeite

v 17g Ketocal®
4:1

350 kcal

v' 189 abobora

v" 18g alho francés

v' 189 de courgette

v" 14g cenoura

v’ 229 grao-de-hico
cozido

v 20ml azeite

v'19g Ketocal®
4:1

400 kcal

v" 19g abobora

v" 18g alho francés

v 199 de courgette

v" 15g cenoura

v’ 269 grao-de-hico
cozido

v’ 23ml azeite

v’ 229 Ketocal®
41

450 kcal

v’ 21g abobora

v* 20g alho francés

v’ 21g de courgette

v' 17g cenoura

v' 299 grao-de-hico
cozido

v’ 26ml azeite

v’ 25g Ketocal®
41

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Creme de feijao manteiga

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 9g alho francés

v 139 de courgette

v’ 129 cenoura

v’ 22g feijdo mantei-
ga cozido

v’ 16ml azeite

v 119 Ketocal® 4:1

300 kcal

v" 11g alho francés
v 169 de courgette
v' 159 cenoura

v’ 26 feijao mantei-

ga cozido
v 20ml azeite
v' 13 Ketocal® 4:1

350 kcal

v 12g alho francés
v 189 de courgette
v 17¢ cenoura

v' 31¢ feijdo mantei-

ga cozido
v’ 23ml azeite
v 15¢ Ketocal® 4:1

400 kcal

v" 14g alho francés
v" 20g de courgette
v' 189 cenoura

v 35¢ feijdo mantei-

ga cozido
v’ 26ml azeite
v 18g Ketocal® 4:1

450 kcal

v" 15¢ alho francés

v" 20g de courgette

v' 20g cenoura

v" 40g feijao mantei-
ga cozido

v 30ml azeite

v 209 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de abdbora com feijao branco

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v’ 24 abobora

v" 14g alho francés

v’ 229 courgette

v 20g feijao branco
cozido

v/ 16ml azeite

v 11g Ketocal® 4:1

300 kcal

v’ 31g abobora

v' 17g alho francés

v’ 269 courgette

v 23g feijao branco
cozido

v 19ml azeite

v' 14 Ketocal® 4:1

350 kcal

v’ 37g abobora

v* 20g alho francés

v’ 329 courgette

v 274 feijao branco
cozido

v/ 23ml azeite

v' 15g Ketocal® 4:1

400 kcal

v' 389 abobora

v' 22g alho francés

v' 369 courgette

v 31g feijao branco
cozido

v/ 26ml azeite

v" 18 Ketocal® 4:1

450 kcal

v" 43g abobora

v 25¢g alho francés

v" 409 courgette

v 369 feijao branco
cozido

v 30ml azeite

v 19g Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de couve lombarda com feijao manteiga

Ingredientes (1

Refeicao)

250 kcal

v" 20g abobora

v 12g alho francés

v' 14g courgette

v 169 couve lom-
barda

v' 17 feijao mantei-
ga cozido

v 15ml azeite

v" 13g Ketocal® 4:1

300 kcal

v’ 24g abobora

v" 14g alho francés

v' 189 courgette

v 19g couve lom-
barda

v' 20g feijao mantei-
ga cozido

v 18ml azeite

v 169 Ketocal® 4:1

350 kcal

v’ 28g abobora

v 17¢ alho francés

v' 209 courgette

v’ 229 couve lom-
barda

v’ 24q feijdo mantei-

ga cozido
v’ 21ml azeite
v 189 Ketocal® 4:1

400 kcal

v" 30g abobora

v 19g alho francés

v’ 229 courgette

v' 269 couve lom-
barda

v’ 27 feijao mantei-

ga cozido
v’ 24ml azeite
v’ 219 Ketocal® 4:1

450 kcal

v" 36¢ abobora

v’ 22g alho francés

v’ 269 courgette

v" 309 couve lom-
barda

v" 30qg feijao mantei-
ga cozido

v’ 28ml azeite

v’ 239 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de feijao e couve portuguesa

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 11g Ketocal® 4:1

v" 15¢ abobora

v" 15g courgette

v" 159 couve portu-
guesa

v’ 21 feijao cozido

v' 16ml azeite

300 kcal

v" 15g Ketocal® 4:1

v' 169 abobora

v" 169 courgette

v" 18g couve portu-
guesa

v’ 24q feijdo cozido

v 18ml azeite

350 kcal

v' 15g Ketocal® 4:1

v’ 22q abobora

v’ 229 courgette

v’ 22 couve portu-
guesa

v’ 29q feijdo cozido

v’ 23ml azeite

400 kcal

v 179 Ketocal® 4:1

v’ 24q abobora

v’ 239 courgette

v 23 couve portu-
guesa

v’ 34q feijdo cozido

v’ 27ml azeite

450 kcal

v' 20g Ketocal® 4:1

v’ 27¢ abobora

v’ 279 courgette

v’ 27g couve portu-
guesa

v' 37 feijdo cozido

v 30ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Caldo Verde

Ingredientes

250 kcal

v/ 59 Ketocal® 4:1
v" 9g Chourigo

v’ 12¢ Batata

v" 159 Abdbora

v" 21g Courgette

guesa
v 17 ml Azeite
v Agua q.b.

v Sal g.b.

v’ 259 Couve Portu-

300 kcal

v/ 5g Ketocal® 4:1

v" 11g Chourigo

v' 15¢ Batata

v 18g Abdbora

v" 25¢ Courgette

v 30g Couve Portu-
guesa

v’ 21 ml Azeite

vhgua q.b.

v Sal g.b.

350 kcal

v 60 Ketocal® 4:1

v" 13g Chourigo

v/ 189 Batata

v' 219 Abobora

v" 299 Courgette

v 31g Couve Portu-
guesa

v’ 25 ml Azeite

v Agua q.b.

v Sal g.h.

400 kcal

v’ 89 Ketocal® 4:1

v" 14g Chourigo

v' 209 Batata

v' 24q Abobora

v" 34g Courgette

v' 37g Couve Portu-
guesa

v’ 28 ml Azeite

v Agua q.b.

v/ Salg.h.

450 kcal

v/ 9g Ketocal® 4:1

v" 169 Chourigo

v/ 219 Batata

v’ 279 Abdbora

v" 389 Courgette

v' 45g Couve Portu-
guesa

v’ 32 ml Azeite

v Agua q.b.

v Salg.h.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de nabica com carne de porco

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 5g Ketocal® 4:1
v" 9g carne de porco
v’ 14g batata

v" 20g abobora

v" 30g courgette

v' 179 nabica

v 20ml azeite

300 kcal

v 69 Ketocal® 4:1
v 11g came de
porco

v" 19g batata

v’ 24g abobora

v' 35¢ courgette
v* 20g nabica

v’ 24ml azeite

350 kcal

v’ 79 Ketocal® 4:1
v 13g carne de
porco

v" 19g batata

v' 289 abobora

v" 40g courgette
v' 23g nabica

v’ 28ml azeite

400 kcal

v/ 9g Ketocal® 4:1

v 14g came de
porco

v/ 229 batata

v" 30g abobora

v' 469 courgette

v/ 279 nabica

v’ 32ml azeite

450 kcal

v 10g Ketocal® 4:1

v 169 carne de
porco

v 249 batata

v" 369 abobora

v' b4g courgette

v/ 31g nabica

v’ 36ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos..
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Bacalhau é Brés (sem maionese)

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v’ 5g Ketocal® 4:1

v" 11g bacalhau

v 10g ovo inteiro

v" 9g batata frita
palha

v 13ml azeite

v 3ml MCT 0il®

300 kcal

v 69 Ketocal® 4:1

v" 13g bacalhau

v 11g ovo inteiro

v 11g batata frita
palha

v' 15ml azeite

v 4ml MCT 0il®

350 kcal

v 6g Ketocal® 4:1

v" 15¢ bacalhau

v" 15g ovo inteiro

v/ 13¢ batata frita
palha

v 19ml azeite

v 4ml MCT 0il®

400 kcal

v 89 Ketocal® 4:1

v" 18g bacalhau

v 169 ovo inteiro

v 14g batata frita
palha

v 21ml azeite

v 5mlI MCT Qil®

450 kcal

v/ 9g Ketocal® 4:1

v* 20g bacalhau

v 18g ovo inteiro

v/ 169 batata frita
palha

v’ 25ml azeite

v 5ml MCT 0il®

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Frango com molho de natas e cogumelos e salada de tomate

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 17 peito frango
ou peru
v 4ml azeite

Molho

v' 5 Ketocal® 4:1
v' 23ml natas

v’ 229 cogumelos
v 4ml MCT 0il®

Salada
v" 40g tomate
v’ 5ml azeite

300 kcal

v* 20g peito frango
ou peru
v' bml azeite

Molho

v' 69 Ketocal® 4:1
v 28ml natas

v’ 269 cogumelos
v 5ml MCT 0il®

Salada
v’ 48g tomate
v’ 5ml azeite

350 kcal

v 24g peito frango
ou peru
v’ 6ml azeite

Molho

v’ 69 Ketocal® 4:1
v’ 32ml natas

v' 31g cogumelos
v 6ml MCT 0il®

Salada
v’ 56g tomate
v’ 7ml azeite

400 kcal

v/ 279 peito frango
ou peru
v 7ml azeite

Molho

v' 89 Ketocal® 4:1
v’ 37ml natas

v 35g cogumelos
v 6ml MCT 0il®

Salada
v’ 63g tomate
v’ 8ml azeite

450 kcal

v 30g frango ou
peru
v’ 8ml azeite

Molho

v 9g Ketocal® 4:1
v 40ml natas

v" 40g cogumelos
v/ 7ml MCT 0il®

Salada
v/ 72g tomate
v/ 9ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Nota: Pode picar a carne e servir como mini hamburguer.
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Salada de atum

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

do
v' 20qg feijao-verde
v" 20g cenoura
v* 20g brécolos
v* 20g cv. Flor
v 19ml azeite
v 3ml MCT 0il®

v' 15g atum enlata-

300 kcal

v 18g atum enlata-
do

v’ 24q feijao-verde

v’ 24g cenoura

v’ 24q brécolos

v' 24q cv. Flor

v’ 22ml azeite

v 4ml MCT 0il®

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v/ 21g atum enlata-
do

v 28g feijao-verde

v/ 289 cenoura

v" 289 brdcolos

v/ 28g cv. Flor

v 27ml azeite

v 4ml MCT 0il®
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400 kcal

v/ 269 atum enlata-
do

v’ 29g feijao-verde

v' 299 cenoura

v" 30g brdcolos

v 30g cv. Flor

v 30ml azeite

v 5ml MCT 0il®

450 kcal

v/ 279 atum enlata-
do

v 35g feijao-verde

v' 360 cenoura

v' 369 brécolos

v 364 cv. Flor

v/ 35ml azeite

v/ 5ml MCT 0il®
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Lasanha de bacalhau com espinafres

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 50g courgette (em
ret®ngulos)

v" 9g bacalhau

v 25¢ espinafres

v’ 22q tomate

v 10g cebola

v 4g Ketocal® 4:1

v 18ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v 19ml azeite

300 kcal

v* 60g courgette (em
ret®ngulos)

v 10g bacalhau

v 30g espinafres

v’ 26g tomate

v 129 cebola

v’ 5g Ketocal® 4:1

v' 22ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v 23ml azeite

350 kcal

v* 70g courgette (em
ret®ngulos)

v" 12g bacalhau

v 35¢g espinafres

v’ 31g tomate

v' 14g cebola

v’ 5g Ketocal® 4:1

v 27ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v’ 27ml azeite

400 kcal

v* 80g courgette (em
ret®ngulos)

v" 14g bacalhau

v" 40g espinafres

v' 35¢ tomate

v 169 cebola

v’ 69 Ketocal® 4:1

v 29ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v 31ml azeite

450 kcal

v" 90g courgette (em
ret®ngulos)

v 16,29 bacalhau

v 45¢ espinafres

v' 38g tomate

v 189 cebola

v’ 79 Ketocal® 4:1

v 32ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v’ 35ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Gratinado de Frango e Bacon

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 10g frango

v' 79 bacon

v’ 329 courgette

v" 34q brécolos ou
cenoura

v' 209 cebola

v' 15ml azeite

Para gratinar
v 4q Ketocal® 4:1
v 10ml natas

300 kcal

v" 12g frango

v" 8¢ bacon

v’ 389 courgette

v 41¢ brécolos ou
cenoura

v’ 24q cebola

v 18ml azeite

Para gratinar
v' 5 Ketocal® 4:1
v 12ml natas

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 14g frango

v 10g bacon

v 45g courgette

v' 48g brécolos ou
cenoura

v/ 289 cebola

v’ 22ml azeite

Para gratinar
v' 5 Ketocal® 4:1
v 14ml natas
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400 kcal

v 16 frango

v 11g bacon

v' 53g courgette

v' 54q brécolos ou
cenoura

v’ 329 cebola

v/ 25ml azeite

Para gratinar
v 6g Ketocal® 4:1
v 16ml natas

450 kcal

v 18g frango

v" 13g bacon

v/ 569 courgette

v" 61g brécolos ou
cenoura

v' 369 cebola

v/ 28ml azeite

Para gratinar
v/ 7q Ketocal® 4:1
v 18ml natas
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REFEIGOES PRINCIPAIS COM SOBREMESA

Sopa de Abdbora + Fruta

100 kcal

* 89 Ketocal® 4:1
* 20g Abdbora

o 4ml Azeite

Proteina: 1,69

Lipidos: 9,79

Glicidos: 169

* 20g Courgette ou 10g Couve-flor

» Agua até consisténcia pretendida
Sobremesa: 3g Banana ou 6g Maga cozida
sem aglicar ou 8g Pera cozida sem aglicar

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 30g Abdbora

* 30g Courgette ou 15g Couve-flor

* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida
Sobremesa: 4g Banana ou 10g Magé cozida
sem agucar ou 13g Pera cozida sem agtcar

Proteina: 2,3 ¢

Lipidos: 145¢
Glicidos: 25¢
200 kcal
* 169 Ketocal® 4:1

* 20 Batata

* 40g Abobora

* 4(0g Courgette ou 20g Couve-flor

* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida
Sobremesa: 4g Banana ou 10g Macé cozida
sem aglicar ou 13g Pera cozida sem aglcar

Proteina: 3,29

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos:  3,3¢g
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Sopa de Alho Francés + Fruta

100 keal 150 keal
* 89 Ketocal® 4:1 * 12g Ketocal® 4:1
* 229 Abdbora ou 8g Cenoura * 30g Abdbora ou 15g Cenoura
* 12g Courgette * 18g Courgette
* 11g Alho Francés * 20g Alho Francés
* 4ml Azeite * 6ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida » Agua até consisténcia pretendida
Sobremesa: 2g Banana ou 4g Maga cozida || Sobremesa: 2g Banana ou 59 Magé cozida
sem agUcar ou 69 Pera cozida sem aglcar sem aglicar ou 7g Pera cozida sem aglcar

Proteina: Proteina: 2,59

Lipidos: Lipidos: 14,5¢
Glicidos: Glicidos: 23¢9

200 keal

* 169 Ketocal® 4:1

* 45g Abdbora ou 17g Cenoura

* 25¢ Courgette

* 259 Alho Francés

* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida
Sobremesa: 2g Banana ou 6g Mag cozida
sem acUcar ou 10g Pera cozida sem aglcar

Proteina: 3,3 ¢

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 3,29
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Sopa de Abdbora com Carne + Fruta

100 kcal

* 27 Ketocal® 4:1

* 4q Frango ou Peru ou Vitela ou 59 Coelho ou
Borrego

* 229 Abdbora

* 15¢g Courgette ou 7g Couve-flor

 7g Cebola

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 3g Banana ou 5g Manga ou 59 Maga
ou 6g Maca cozida sem aglcar ou 6g Papaia ou
7g Pera ou 79 Pera cozida sem aglcar

Proteina: 1649
Lipidos: 9,69
Glicidos: 1649

150 kcal

* 2 Ketocal® 4:1

* 6g Frango ou Peru ou 7g Coelho

 30g Abdbora

» 20g Courgette ou 11g Couve-flor

* 10g Cebola

* 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 5g Banana ou 11g Manga ou 9g
Magcé ou 129 Magé cozida sem agUcar ou 13g Pa-
paia ou 13g Pera ou 169 Pera cozida sem aglcar

Proteina: 2,39
Lipidos: 146 ¢

Glicidos: 259

2

3¢ Ketocal® 4:1
* 40g Abdbora

* 13g Cebola
e 17ml Azeite

Proteina: 3,39

Lipidos: 19,49
Glicidos: 3,29

kcal

* 9g Frango ou Peru ou 11g Coelho

* 279 Courgette ou 15g Couve-flor

» Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 79 Banana ou 13g Manga ou 11g
Macd ou 14g Macé cozida sem aglcar ou 169 Pa-
paia ou 169 Pera ou 199 Pera cozida sem aglcar
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Sopa de Alface com Carne + Fruta

100 kcal

* 2g Ketocal® 4:1

* 3g Frango ou Peru ou Vitela ou 4g Coelho ou
Borrego

e 21g Abdbora

* 20g Courgette ou 11g Couve-flor

* 10g Alface

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 59 Magé
ou 7g Maga cozida sem agucar ou 8g Papaia ou
79 Pera ou 99 Pera cozida sem aglcar

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 3g Ketocal® 4:1

* 5g Frango ou Peru ou 6g Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 259 Abdbora

* 25¢ Courgette ou 13g Couve-flor

* 15¢ Alface

* 12ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 6g Banana ou 11g Manga ou 10g
Magcd ou 129 Magcé cozida sem aglcar ou 13g Pa-
paia ou 13g Pera ou 169 Pera cozida sem aglcar

Proteina:
Lipidos:
Glicidos:

250
14,3 ¢
2,30

2

* 44 Ketocal® 4:1

Borrego
* 33g Abdbora

* 20g Alface
e 16ml Azeite

Proteina: 339
19,1 ¢

3,29

Lipidos:
Glicidos:

kcal

* 79 Frango ou Peru ou 8g Coelho ou Vitela ou
* 33g Courgette ou 17g Couve-flor

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 8g Banana ou 14g Manga ou 13g
Macé ou 169 Maca cozida sem agucar ou 189 Pa-
paia ou 18g Pera ou 229 Pera cozida sem aglcar

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 53

4/3/19 12:18 ‘



Sopa de Alho Francés com Carne + Fruta
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100 kcal

* 27 Ketocal® 4:1

* 3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 21g Abobora

* 169 Courgette

* 169 Alho Francés

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 2g Banana ou 3g Manga ou 3g Magca

ou 4g Macd cozida sem agucar ou 3g Papaia ou

4g Pera ou 5¢ Pera cozida sem aglcar

Proteina: 1649
964

Lipidos:
Glicidos: 1649

150 kcal

* 3g Ketocal® 4:1

e 4q Frango ou Peru ou 5g Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 30g Abdbora ou 129 Cenoura

* 20g Courgette

¢ 30g Alho Francés

* 12ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 29 Banana ou 59 Manga ou 49 Maga

ou 5g Macd cozida sem aglcar ou 6g Papaia ou

69 Pera ou 79 Pera cozida sem agtcar

Proteina: 2449
Lipidos: 14,3¢
Glicidos: 2449

2

* 4q Ketocal® 4:1
Borrego
* 279 Courgette

* 40g Alho Francés
* 16ml Azeite

Proteina: 3,30
19,1¢

Lipidos:
Glicidos: 3,29

kcal

* 6g Frango ou Peru ou 79 Coelho ou Vitela ou

* 40g Abobora ou 169 Cenoura

» Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 59 Maca
ou 7g Macd cozida sem aglcar ou 7g Papaia ou
8g Pera ou 99 Pera cozida sem aglcar
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Sopa de Brdcolos com Carne + Fruta

100 keal 150 keal
* 2g Ketocal® 4:1 * 3g Ketocal® 4:1
e 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Borrego ou 3g || * 3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela ou
Vitela Borrego
e 21g Abdbora * 259 Abdbora
* 15g Courgette * 25¢g Courgette
¢ 15g Brocolos * 250 Brdcolos
* 8ml Azeite * 12ml Azeite
» Agua até consisténcia pretendida » Agua até consisténcia pretendida
Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 5g Macé | Sobremesa: 4g Banana ou 8g Manga ou 79 Maga
ou 6g Maga cozida sem agucar ou 7g Papaia ou ou 9g Maca cozida sem agucar ou 10g Papaia ou
79 Pera ou 89 Pera cozida sem aglcar 10g Pera ou 12g Pera cozida sem agucar

Proteina: Proteina: 259

Lipidos: Lipidos: 1459
Glicidos: Glicidos: 2,39

200 kcal

* 44 Ketocal® 4:1

* 4g Frango ou Peru ou 59 Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 33g Abdbora

 33g Courgette

 33g Brdcolos

* 16ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 6g Banana ou 11g Manga ou 10g
Macé ou 139 Maca cozida sem agucar ou 149 Pa-
paia ou 14g Pera ou 169 Pera cozida sem aglcar

Proteina: 339
Lipidos: 19,39 ‘

Gicidos:  32g v
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Creme de Abdbora com Peixe + Fruta

100kcal

* 27 Ketocal® 4:1

» 5g Abrotea ou Maruca ou Pescada ou Redfish ou
Solha ou 4g Corvina ou Linguado

* 239 Abdbora

* 17¢ Courgette ou 8g Couve-flor

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 49 Banana ou 7g Manga ou 79 Magca

ou 9g Maca cozida sem agucar ou 9g Papaia ou

10g Pera ou 11g Pera cozida sem agucar

Proteina: 169

Lipidos: 969
Glicidos: 169

150 kcal

* 2 Ketocal® 4:1

 8g Abrétea ou Maruca ou Pescada ou Redfish ou
Solha ou 7g Corvina ou Linguado

* 359 Abdbora

 25¢ Courgette ou 13g Couve-flor

* 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 69 Banana ou 11g Manga ou 11g

Magcé ou 149 Magé cozida sem aglcar ou 159 Pa-

paia ou 14g Pera ou 179 Pera cozida sem aglcar

Proteina: 2,39

Lipidos: 14,69

Glicidos: 259

200 keal

* 3g Ketocal® 4:1

* 11g Abrotea ou Maruca ou Pescada ou Redfish
ou 9g Corvina ou Linguado ou Solha

* 479 Abdbora

* 33g Courgette ou 17g Couve-flor

* 17ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 8g Banana ou 16g Manga ou 14g

Macd ou 18g Macé cozida sem aglcar ou 19g Pa-

paia ou 20g Pera ou 249 Pera cozida sem aglcar

Proteina: 3,14¢
19,5¢

Lipidos:
Glicidos: 344¢
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Sopa de Alface com Gema de Ovo + Fruta

100 kcal 150 kcal

* 4g Ketocal® 4:1 * 6g Ketocal® 4:1

* 3g Gema Ovo * 49 Gema Ovo

* 209 Abdbora * 30g Abobora

* 149 Courgette ou g Couve-flor * 20g Courgette ou 11g Couve-flor
* 13g Alface * 209 Alface

* 6ml Azeite * 9ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida » Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 6g Macd | Sobremesa: 59 Banana ou 11g Manga ou 9g
ou 7g Maga cozida sem agucar ou 8g Papaia ou Magcd ou 129 Magcé cozida sem aglcar ou 13g Pa-
8g Pera ou 10g Pera cozida sem agucar paia ou 13g Pera ou 169 Pera cozida sem aglcar

Proteina: Proteina: 244

Lipidos: Lipidos: 14,59
Glicidos: Glicidos: 244

200 keal

* 89 Ketocal® 4:1

* 5g Gema Ovo

* 40g Abodbora

279 Courgette ou 13g Couve-flor

* 279 Alface

* 12ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 8g Banana ou 159 Manga ou 14g
Magcé ou 179 Maga cozida sem agtcar ou 199 Pa-
paia ou 18g Pera ou 229 Pera cozida sem aglcar

Proteina: 3,0¢g

Lipidos: 193¢

Glicidos: 350 .
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Creme de Alface

Ingredientes

250 kcal

v 189 Ketocal® 4:1
v’ 329 Alface

v" 30g Courgette

v 25g Alho Francés
v 11ml Azeite

v Agua q.b.

v Sal q.b.

Sobremesa:

249 Ameixa ou 89 Ba-
nana ou 20g Anands
ou 20g Laranja ou
33g Framboesas ou
169 Kiwi ou 159 Maca
ou 199 Maga cozida
sem aglcar ou 169
Manga ou 41g Moran-
gos ou 31g Meldo ou
34g Melancia ou 41g
Meloa ou 21g Papaia
ou 20g Pera ou 24g
Pera cozida sem agu-
car ou 23g Péssego
ou 23g Uva ou 21g
Tangerina

300 kcal

v’ 219 Ketocal® 4:1
v’ 389 Alface

v" 369 Courgette

v 30g Alho Francés
V' 14ml Azeite

v Agua q.b.

v Salq.b.

Sobremesa:

30g Ameixa ou 10g
Banana ou  24g
Ananés ou 25g Laran-
ja ou 399 Framboesas
ou 20g Kiwi ou 18g
Magd ou 23g Maca
cozida sem agucar ou
20g Manga ou 49g
Morangos ou 38g
Meldo ou 42g Melan-
cia ou 499 Meloa ou
24g Papaia ou 24g
Pera ou 299 Pera
cozida sem aglcar ou
279 Péssego ou 27g
Uva ou 259 Tangerina

350 kcal

v’ 25g Ketocal® 4:1
v’ 45q Alface

v" 40g Courgette

v 35g Alho Francés
v’ 16ml Azeite

v Agua q.b.

v Sal g.b.

Sobremesa:

34g Ameixa ou 12g
Banana ou  28g
Ananas ou 289 Laran-
ja ou 479 Framboesas
ou 23g Kiwi ou 21g
Macd ou 269 Maga
cozida sem aglicar ou
23g Manga ou 58g
Morangos ou  44g
Meldo ou 479 Melan-
cia ou 589 Meloa ou
29g Papaia ou 29g
Pera ou 34g Pera
cozida sem aglcar ou
32g Péssego ou 32g

Uva ou 30g Tangerina

400 kcal

v' 29g Ketocal® 4:1
v’ 51g Alface

v" 42g Courgette

v" 40g Alho Francés
v 18ml Azeite

v Agua q.b.

v’ Sal g.b.

Sobremesa:

38g Ameixa ou 14g
Banana ou  32g
Ananas ou 32g Laran-
ja ou 53g Framboesas
ou 27g Kiwi ou 24g
Macd ou 299 Macga
cozida sem aglcar ou
269 Manga ou 669
Morangos ou 509

Meldo ou 549 Melan-
cia ou 669 Meloa ou
33g Papaia ou 33g
Pera ou 40g Pera
cozida sem aglicar ou
379 Péssego ou 37g
Uva ou 34g Tangerina

450 kcal

v’ 32g Ketocal® 4:1
v’ 589 Alface

v' 569 Courgette

v" 45¢ Alho Francés
v’ 21ml Azeite

v Agua q.b.

v’ Sal g.b.

Sobremesa:

429 Ameixa ou 14g
Banana ou  34g
Ananas ou 34g Laran-
ja ou 569 Framboesas
ou 28g Kiwi ou 25g
Macd ou 329 Macga
cozida sem agucar ou
289 Manga ou 729
Morangos ou 549
Meldo ou 58g Mel-
ancia ou 72g Meloa
ou 353 Papaia ou
35 Pera ou 429 Pera
cozida sem aglcar ou
399 Péssego ou 39g
Uva ou 379 Tangerina

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de Peixe

Ingredientes

250 kcal

v 5g Ketocal® 4:1
v 16g Pescada ou Ma-
ruca ou Abrétea ou
15¢ Redfish ou So-
Iha ou 14g Corvina
ou Linguado
v’ 21g Courgette
v’ 22¢ Abdbora ou 11g
Tomate ou 12g Ce-
bola ou 13g Nabo ou
89 Cenoura ou 8g
Alho Francés
v 13g Cenoura
v 20 ml Azeite
v hgua q.b.
v Salgbh.
Sobremesa:
319 Ameixa ou 11g
Banana ou 269 Anands
ou 269 Laranja ou 42¢g
Framboesas ou 21g Kiwi
ou 199 Macd ou 25¢
Maga cozida sem aglcar
ou 22g Manga ou 53g
Morangos ou 40g Meléo
ou 43g Melancia ou 53g
Meloa ou 269 Papaia ou
269 Pera ou 33g Pera
cozida sem aglcar ou
299 Péssego ou 29g Uva
ou 27¢ Tangerina

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

300 kcal

v 69 Ketocal® 4:1
v 19g Pescada ou Ma-
ruca ou Abrétea ou
189 Redfish ou 179
Linguado ou Solha
ou 16g Corvina
v’ 25 Courgette
v’ 25g Abdbora ou 10g
Tomate ou 10g Ce-
bola ou 14g Nabo ou
9g Cenoura ou 10g
Alho Francés
v’ 159 Cenoura
v’ 24 ml Azeite
v Agua g.b.
v Salgh.
Sobremesa:
36g Ameixa ou 13g
Banana ou 30g Anands
ou 31g Laranja ou 51g
Framboesas ou 26g Kiwi
ou 239 Macd ou 28g
Maga cozida sem agtcar
ou 259 Manga ou 64g
Morangos ou 489 Meléo
ou 529 Melancia ou 64g
Meloa ou 329 Papaia ou
329 Pera ou 389 Pera
cozida sem aclcar ou
35g Pésseqo ou 359 Uva
ou 33¢ Tangerina

350 kcal

v 79 Ketocal® 4:1
v 21g Pescada ou Ma-
ruca ou Abrétea ou
20g Redfish ou So-
Iha ou 19g Linguado
ou 18g Corvina
v’ 29g Courgette
v 29g Abdbora ou 13g
Tomate ou 13g Ce-
hola ou 169 Nabo ou
119 Cenoura ou 11g
Alho Francés
v’ 18g Cenoura
v’ 28ml Azeite
v Aguagb.
v Salg.h.
Sobremesa:
479 Ameixa ou 16g
Banana ou 37g Anands
ou 379 Laranja ou 63g
Framboesas ou 32g Kiwi
ou 289 Macd ou 28g
Maca cozida sem aglcar
ou 31g Manga ou 80g
Morangos ou 61g Meléo
ou 659 Melancia ou 80g
Meloa ou 39g Papaia ou
39g Pera ou 479 Pera
cozida sem aclcar ou
44q Pésseqgo ou 44g Uva
ou 419 Tangerina
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400 kcal

v 79 Ketocal® 4:1
v 260 Maruca ou
Abrotea ou 25¢ Pes-
cada ou 24g Redfish
ou 23g Solha ou 229
Corvina ou Linguado
v’ 33 Courgette
v 33g Abdhora ou 14g
Tomate ou 17g Ce-
bola ou 20g Nabo ou
14g Cenoura ou 14g
Alho Francés
v 20g Cenoura
v’ 33ml Azeite
v hguagb.
v Salg.h.
Sobremesa:
559 Ameixa ou 19g
Banana ou 459 Anands
ou 459 Laranja ou 74g
Framboesas ou 38g Kiwi
ou 33g Macd ou 42g
Maca cozida sem agcar
ou 37g Manga ou 92g
Morangos ou 729 Meldo
ou 769 Melancia ou 92¢g
Meloa ou 469 Papaia ou
479 Pera ou 55¢ Pera
cozida sem aglcar ou
529 Péssego ou 529 Uva
ou 48 Tangerina

450 kcal

v 99 Ketocal® 4:1
v 30g Maruca ou
Abrotea ou 29g Pes-
cada ou 27 Redfish
ou Solha ou 25¢
Corvina ou Linguado
v’ 38g Courgette
v’ 38g Abdhora ou 17g
Tomate ou 20g Ce-
bola ou 23g Nabo ou
169 Cenoura ou 169
Alho Francés
v 23g Cenoura
v’ 37ml Azeite
v Aguagb.
v Salg.h.
Sobremesa:
569 Ameixa ou 20g
Banana ou 47g Anands
ou 469 Laranja ou 77g
Framboesas ou 39g Kiwi
ou 34g Macd ou 43g
Maca cozida sem agicar
ou 38g Manga ou 96g
Morangos ou 74g Meléo
ou 799 Melancia ou 96g
Meloa ou 48g Papaia ou
489 Pera ou 57¢ Pera
cozida sem aglcar ou
53g Péssego ou 53g Uva
ou 50g Tangerina
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Sopa de Frango com Legumes Verdes

Ingredientes

250 kcal

v 79 Ketocal® 4:1
v 9g Frango
v’ 13g Abdbora
v 13g Cenoura
v 13g Cebola
v 9g Couve-flor
v/ 89 Agrido ou 7g
Brocolos ou 69
Couve Portuguesa
ou 8g Alho Francés
ou 8¢ Espinafres ou
6g Nabicas
v 19 ml Azeite
v Aguaq.b.
v Salq.b.
Sobremesa:
30g Ameixa ou 10g
Banana ou 24g Ananas
ou 24g Laranja ou 40g
Framboesas ou 20g Kiwi
ou 18g Macd ou 23g
Magé cozida sem aglicar
ou 20g Manga ou 50g
Morangos ou 389 Meldo
ou 41g Melancia ou 50g
Meloa ou 259 Papaia ou
25¢ Pera ou 30g Pera
cozida sem aglcar ou
289 Péssego ou 28g
Uva ou 269 Tangerina

300 kcal

v 89 Ketocal® 4:1
v 11g Frango
v" 169 Abdhora
v 169 Cenoura
v 169 Cebola
v 11g Couve-flor
v 10g Agrido ou 8g
Brocolos ou 79
Couve Portuguesa
ou 8g Alho Francés
ou 10g Espinafres
ou 79 Nabicas
v 23 ml Azeite
v Aguaq.b.
v Salq.b.
Sobremesa:
34g Ameixa ou 12g
Banana ou 28g Ananas
ou 289 Laranja ou 47g
Framboesas ou 24g Kiwi
ou 21g Maca ou 269
Magd cozida sem aglicar
ou 23g Manga ou 58¢
Morangos ou 459 Meldo
ou 48g Melancia ou 589
Meloa ou 29 Papaia ou
29g Pera ou 359 Pera
cozida sem aglcar ou
329 Péssego ou 329
Uva ou 30g Tangerina

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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350 kcal

v 9g Ketocal® 4:1
v" 13g Frango
v" 189 Abdbora
v 18g Cenoura
v 189 Cebola
v’ 13g Couve-flor
v 11g Agrido ou 9g
Brécolos ou 79
Couve Portuguesa
ou 9g Alho Francés
ou 11g Espinafres
ou 8g Nabicas
v 27 ml Azeite
v Aguaq.b.
v Salg.b.
Sobremesa:
419 Ameixa ou 14g
Banana ou 34g Anands
ou 34g Laranja ou 57¢
Framboesas ou 28g Kiwi
ou 259 Maca ou 329
Magd cozida sem agticar
ou 28g Manga ou 71g
Morangos ou 54g Meldo
ou 589 Melancia ou 719
Meloa ou 359 Papaia ou
35¢ Pera ou 429 Pera
cozida sem aglcar ou
39g Péssego ou 39g
Uva ou 36 Tangerina

400 kcal

v 129 Ketocal® 4:1
v 14g Frango
v' 21g Abdbora
v 21g Cenoura
v 21g Cebola
v 14g Couve-flor
v 139 Agrido ou 11g
Brocolos ou 10g
Couve Portuguesa
ou 12g Alho Fran-
cés ou 159 Espina-
fres ou 11g Nabicas
v 30 ml Azeite
v Aguaq.b.
v Salqb.
Sobremesa:
459 Ameixa ou 169
Banana ou 379 Anands
ou 379 Laranja ou 629
Framboesas ou 31g Kiwi
ou 279 Maca ou 359
Maga cozida sem aguicar
ou 31g Manga ou 779
Morangos ou 599 Meldo
ou 639 Melancia ou 779
Meloa ou 389 Papaia ou
38g Pera ou 469 Pera
cozida sem aglicar ou
43g Péssego ou 43g
Uva ou 40g Tangerina

450 kcal

v 13g Ketocal® 4:1
v" 169 Frango
v 23g Abdbora
v’ 229 Cenoura
v 23g Cebola
v 169 Couve-flor
v 14g Agrido ou 11g
Brocolos ou 9g
Couve Portuguesa
ou 11g Alho Fran-
cés ou 14g Espina-
fres ou 11g Nabigas
v 34 ml Azeite
v Aguaq.b.
v Sal q.b.
Sobremesa:
53g Ameixa ou 18g
Banana ou 43g Ananas
ou 43¢ Laranja ou 72g
Framboesas ou 369 Kiwi
ou 329 Maca ou 40g
Maga cozida sem agtcar
ou 359 Manga ou 91g
Morangos ou 69g Meldo
ou 74g Melancia ou 91g
Meloa ou 45g Papaia ou
459 Pera ou 549 Pera
cozida sem aglicar ou
50g Péssego ou 50g
Uva ou 46 Tangerina
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Sopa de Peru com Legumes Verdes

Ingredientes

250 kcal

v 4g Ketocal® 4:1

v 13g Peru

v" 13g Abdbora

v 25g Cenoura

v 89 Agrido ou 5g
Brécolos ou 4g
Couve Portuguesa
ou 4g Alho Fran-
cés ou 69 Espina-
fres ou 5g Nabicas

v’ 21 ml Azeite

v Agua q.b.

v Sal q.b.

Sobremesa:

329 Ameixa ou 11g
Banana ou 25g Anands
ou 269 Laranja ou 449
Framboesas ou 22g
Kiwi ou 20g Macd ou
259 Magé cozida sem
aclicar ou 22g Manga
ou 569 Morangos ou
419 Meldo ou 45¢g
Melancia ou 56g Me-
loa ou 279 Papaia ou
279 Pera ou 33 Pera
cozida sem aglicar ou
30g Péssego ou 30g
Uva ou 28g Tangerina

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

300 kcal

v’ 5g Ketocal® 4:1

v 159 Peru

v" 169 Abdbora

v* 309 Cenoura

v'10g Agrido ou
9g Brocolos ou
79 Couve Portu-
guesa ou 8g Alho
Francés ou 13g
Espinafres ou 10g
Nabicas

v’ 25 ml Azeite

v Agua q.b.

v Sal g.b.

Sobremesa:

399 Ameixa ou 14g
Banana ou 32g Ananés
ou 32g Laranja ou 53g
Framboesas ou 27g
Kiwi ou 23g Magd ou
30g Magé cozida sem
aglicar ou 26g Manga
ou 679 Morangos ou
51g Meldo ou 559
Melancia ou 679 Me-
loa ou 33g Papaia ou
33g Pera ou 40g Pera
cozida sem aglcar ou
379 Péssego ou 37g
Uva ou 34g Tangerina

350 kcal

v 69 Ketocal® 4:1

v 189 Peru

v" 189 Abobora

v 31g Cenoura

v ' 11g  Agrido
8g Brocolos ou
79 Couve Portu-
guesa ou 8g Alho
Francés ou 10g
Espinafres ou 79
Nabicas

v’ 29 ml Azeite

v Agua q.b.

v Sal g.b.

22

Sobremesa:

469 Ameixa ou 169
Banana ou 389 Ananas
ou 38g Laranja ou 63g
Framboesas ou 329
Kiwi ou 289 Macéd ou
35¢ Magé cozida sem
aglicar ou 31g Manga
ou 80g Morangos ou
60g Meldo ou 64g
Melancia ou 80g Me-
loa ou 39g Papaia ou
399 Pera ou 469 Pera
cozida sem aglcar ou
43g Péssego ou 43g

Uva ou 40g Tangerina
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400 kcal

v/ 69 Ketocal® 4:1

v’ 21g Peru

v' 219 Abdbora

v 35g Cenoura

v 13g Agrido ou 9g
Brécolos ou 9g
Couve Portugue-
sa ou 11g Alho
Francés ou 12g
Espinafres ou 10g
Nabicas

v’ 34 ml Azeite

v Agua g.b.

v/ Sal g.b.

Sobremesa:

53g Ameixa ou 18g
Banana ou 449 Ananas
ou 44g Laranja ou 73g
Framboesas ou 36g
Kiwi ou 32g Macd ou
419 Magé cozida sem
aclicar ou 36g Manga
ou 91g Morangos ou
70g Melao ou 74g
Melancia ou 91g Me-
loa ou 45g Papaia ou
449 Pera ou 549 Pera
cozida sem aglcar ou
50g Péssego ou 50g
Uva ou 469 Tangerina

450 kcal

v 8g Ketocal® 4:1

v’ 23g Peru

v 239 Abdbora

v 45g Cenoura

v/ 14g Agrido ou 11g
Brécolos ou 10g
Couve  Portugue-
sa ou 12g Alho
Francés ou 16g
Espinafres ou 12g
Nabicas

v 38 ml Azeite

v Agua g.b.

v/ Sal g.b.

Sobremesa:

569 Ameixa ou 19g
Banana ou 469 Ananas
0ou 469 Laranja ou 769
Framboesas ou 38g
Kiwi ou 33g Macd ou
439 Magé cozida sem
aclicar ou 37g Manga
ou 94g Morangos ou
729 Melao ou 77g
Melancia ou 94g Me-
loa ou 47g Papaia ou
479 Pera ou 569 Pera
cozida sem aglcar ou
529 Péssego ou 52g
Uva ou 489 Tangerina
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Ovos mexidos com puré de cenoura e brdcolos

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

Ovos mexidos:
v’ 23g ovo
v’ 6 azeite

Puré:

v 38 cenoura

v 24g brécolos

v' 5g manteiga

v 11 ml MCT il

v Sal q.b.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa:

21g ananas ou 9g

banana ou 18g Kiwi

ou 21¢ laranja ou

159 maca ou 179

manga ou 34g meldo

ou 449 morangos ou

219 papaia ou 229

pera

300 kcal

Ovos mexidos:
v’ 269 ovo
v’ 89 azeite

Puré:

v’ 469 cenoura

v' 329 brécolos

v’ 6g manteiga

v/ 13 ml MCT Ol

v Salg.b.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa:

25g ananas ou 11g

banana ou 21g Kiwi

ou 25¢ laranja ou

189 maca ou 20g

manga ou 40g meldo

ou 529 morangos ou

269 papaia ou 269

pera

350 kcal

Ovos mexidos:
v 329 ovo
v’ 9q azeite

Puré:

v' 53¢ cenoura

v' 34g brdcolos

v’ 7g manteiga

v~ 15 ml MCT Oil

v Salg.b.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa:

29g ananas ou 12g

banana ou 24g kiwi

ou 28g laranja ou

21g macé ou 23g

manga ou 469 meldo

ou 60g morangos ou

299 papaia ou 30g

pera

400 kcal

Ovos mexidos:
v 37g ovo
v 10g azeite

Puré:

v/ 619 cenoura

v’ 389 braécolos

v/ 8¢ manteiga

v/ 18 mI MCT Qil

v/ Sal gq.h.

v’ Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa:

32g ananas ou 14g

banana ou 279 kiwi

ou 32¢ laranja ou

249 macé ou 269

manga ou 51g meldo

ou 679 morangos ou

339 papaia ou 33g

pera

450 kcal

Ovos mexidos:
v 41g ovo
v 119 azeite

Puré:

v/ 689 cenoura

v' 43g brécolos

v 10g manteiga

v 20 mI MCT Qil

v Sal g.h.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa:

37g ananas ou 169

banana ou 30g kiwi

ou 37¢ laranja ou

27g macé ou 30g

manga ou 58g meldo

ou 779 morangos ou

389 papaia ou 38g

pera

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Ovos mexidos com chourico e salada

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v' 69 Ketocal® 4:1
v’ 129 ovo inteiro
v' 6g chourico

v’ 6ml azeite
Salada

v 20g alface

v' 30g cenoura

v 10ml azeite
Sobremesa:

25¢ Ameixa ou 99 Banana
ou 20g Anands ou 159
Cereja ou 21g Laranja ou
35g Framhoesas ou 18g
Kiwi ou 159 Macé ou 199
Maga cozida sem aglicar
ou 17¢ Manga ou 43g
Morangos ou 33g Meldo
ou 35g Melancia ou 43¢
Meloa ou 20g Néspera ou
21g Papaia ou 22g Pera
ou 26q Pera cozida sem
aglicar ou 24g Péssego ou
24g Uva ou 22¢ Tangerina
ou 22ml Sumo de laranja

300 kcal

v 79 Ketocal® 4:1
v 14g ovo inteiro
v' 7g chourigo

v’ 8ml azeite
Salada

v’ 25g alface

v' 369 cenoura

v’ 12ml azeite
Sobremesa:

319 Ameixa ou 11g
Banana ou 259 Ananas ou
18g Cereja ou 269 Laranja
ou 44q Framboesas ou
21g Kiwi ou 199 Macé ou
249 Macé cozida sem agu-
car ou 219 Manga ou 53g
Morangos ou 40g Meldo
ou 44g Melancia ou 53¢
Meloa ou 259 Néspera ou
26q Papaia ou 27g Pera
ou 32g Pera cozida sem
aglicar ou 30g Péssego ou
30g Uva ou 289 Tangerina
ou 26ml Sumo de laranja

350 kcal

v 8 Ketocal® 4:1
v 179 ovo inteiro
v" 8g chourigo

v 9ml azeite
Salada

v’ 28g alface

v’ 42q cenoura

v’ 15ml azeite
Sobremesa:

37¢ Ameixa ou 13g
Banana ou 30g Ananas ou
21g Cereja ou 30g Laranja
ou 50g Framboesas ou
250 Kiwi ou 229 Macd ou
289 Macé cozida sem agu-
car ou 259 Manga ou 629
Morangos ou 47¢g Meldo
ou 51g Melancia ou 62
Meloa ou 28g Néspera ou
31g Papaia ou 31 Pera
ou 37q Pera cozida sem
aclicar ou 359 Péssego ou
35¢ Uva ou 32g Tangerina
ou 31ml Sumo de laranja

400 kcal

v 9g Ketocal® 4:1
v 19g ovo inteiro
v 10g chourigo
v 10ml azeite
Salada

v’ 32g alface

v’ 48g cenoura

v 17ml azeite
Sobremesa:

409 Ameixa ou 14g
Banana ou 329 Ananas ou
23q Cereja ou 329 Laranja
ou 55¢ Framboesas ou
279 Kiwi ou 249 Macd ou
309 Maca cozida sem agu-
car ou 27g Manga ou 68g
Morangos ou 529 Meldo
ou 559 Melancia ou 68¢
Meloa ou 31g Néspera ou
34q Papaia ou 349 Pera
ou 41g Pera cozida sem
aclicar ou 38g Péssego ou
38g Uva ou 35¢ Tangerina
ou 33ml Sumo de laranja

450 kcal

v 119 Ketocal® 4:1
v’ 229 ovo inteiro
v 11g chourigo

v 12ml azeite
Salada

v’ 34g alface

v’ 52g cenoura

v’ 18ml azeite
Sobremesa:

44 Ameixa ou 169
Banana ou 36g Anands ou
269 Cereja ou 369 Laranja
ou 61g Framboesas ou
30g Kiwi ou 27¢ Macd ou
349 Macé cozida sem agu-
car ou 30g Manga ou 769
Morangos ou 589 Meldo
ou 629 Melancia ou 769
Meloa ou 359 Néspera ou
38¢ Papaia ou 37¢ Pera
ou 45g Pera cozida sem
acticar ou 429 Péssego ou
42q Uva ou 38g Tangerina
ou 37ml Sumo de laranja

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Gratinado de salmao e legumes

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

Para saltear:

v 20g salméo

v' 19g alho francés

v" 20g courgette

v* 20g cenoura

v’ 8ml azeite

v Ervas aromaticas
q.b.

v Sal q.b.

Para gratinar:
v" 13ml natas
v 7mlI MCT 0il®

Sobremesa:

7g banana ou 179
laranja ou 149 maga
ou 15g manga ou
459 meloa ou 18¢g
papaia ou 189 pera
ou 20g uva

300 kcal

Para saltear:

v’ 25¢ salmdo

v' 209 alho francés

v’ 229 courgette

v’ 22¢ cenoura

v 10ml azeite

v Ervas aromaticas
q.b.

v Salg.b.

Para gratinar:
v 16ml natas
v 8ml MCT oil®

Sobremesa:

9g banana ou 23g
laranja ou 179 maga
ou 18g manga ou
479 meloa ou 23g
papaia ou 239 pera
ou 269 de uva

350 kcal

Para saltear:

v’ 269 salmao

v’ 279 alho francés

v’ 289 courgette

v’ 289 cenoura

v’ 12ml azeite

v Ervas aromaticas
q.b.

v Salg.b.

Para gratinar:
v 18ml natas
v 10mI MCT oil®

Sobremesa:

11g banana ou 269
laranja ou 20g magca
ou 229 manga ou
569 meloa ou 28g
papaia ou 289 pera
ou 309 de uva

400 kcal

Para saltear:

v 31g salméo

v" 30g alho francés
v" 30g courgette
v" 30g cenoura

v 14ml azeite

v’ Ervas aromaticas

q.b.
v/ Sal gq.h.

Para gratinar:
v 21ml natas
v 11ml MCT 0ll®

Sobremesa:

13g banana ou 30g
laranja ou 229 maga
ou 24g manga ou
62g meloa ou 299
papaia ou 319 pera
ou 31g de uva

450 kcal

Para saltear:

v' 33g salmédo

v' 349 alho francés

v' 369 courgette

v/ 369 cenoura

v 15ml azeite

v’ Ervas aromaticas
q.b.

v Sal g.h.

Para gratinar:
v' 23ml natas
v 14ml MCT 0ll®

Sobremesa:

15¢ banana ou 35g
laranja ou 25g maca
ou 29g manga ou
749 meloa ou 369
papaia ou 369 pera
ou 40g de uva

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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REFEIGOES INTERMEDIAS

Batido de Papaia com iogurte |

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 10g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 4g Papaia

* 3ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 15¢ logurte O Meu Primeiro Danone®
7 Papaia

* 5ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 2,24

Lipidos: Lipidos: 14,49
Glicidos: Glicidos: 2649

200 kcal

¢ 209 Ketocal® 4:1

* 19g logurte O Meu Primeiro Danone®
79 Papaia

* 5mI MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,3¢0

Lipidos: 193¢
Glicidos: 329

4/3/19 12:18 ‘
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Batido de Papaia

100 kcal

* 119 Ketocal® 4:1

* 13g Papaia

* 2ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 15g Ketocal® 4:1

* 239 Papaia

e 4ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,79 Proteina: 2,39

Lipidos: 9,69 Lipidos: 14,49
Glicidos: 1549 Glicidos: 259

200 kcal

* 229 Ketocal® 4:1

* 289 Papaia

* 4mI MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,30

Lipidos: 19,29
Glicidos: 329
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Batido de Manga com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 9g Ketocal® 4:1 * 13g Ketocal® 4:1

* 109 logurte O Meu Primeiro Danone® * 15¢ logurte O Meu Primeiro Danone®
* 3g Manga * 6g Manga

* 3ml MCT Oil® * 5ml MCT 0il®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 2,24

Lipidos: Lipidos: 14,49
Glicidos: Glicidos: 2649

200 kcal

¢ 209 Ketocal® 4:1

* 18g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 6g Manga

* 5mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,39

Lipidos: 193¢
Glicidos: 3,2¢
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Batido de Manga

100 kcal

* 119 Ketocal® 4:1

* 11g Manga

* 2ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 15g Ketocal® 4:1

* 189 Manga

e 4ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 169 Proteina: 2,39

Lipidos: 9,69 Lipidos: 14,49
Glicidos: 1649 Glicidos: 259

200 kcal

* 229 Ketocal® 4:1

¢ 229 Manga

* 4mI MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,30

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 329
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Batido de Maca com iogurte |

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 109 logurte O Meu Primeiro Danone®

* 3¢ Maga crua ou 4g Maga cozida sem aclicar
* 3ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 15¢ logurte O Meu Primeiro Danone®

 5g Maga crua ou 6g Macé cozida sem agticar
* 5ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,24
Lipidos: 14,49
Glicidos: 2649

¢ 209 Ketocal® 4:1

* 5ml MCT Qil®

Proteina: 3,39

Lipidos:
Glicidos: 3,2¢

200 kcal

* 19g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 5g Maca crua ou 6g Maga cozida sem acucar

« Agua até consisténcia pretendida

1949
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Batido de Maca

‘ 190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 70

100 kcal

* 119 Ketocal® 4:1

» 10g Macé crua ou 12g Maga cozida sem aglicar
* 2ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 169

Lipidos: 9,7¢g
Glicidos: 1649

150 kcal

* 15g Ketocal® 4:1

* 169 Macé crua ou 219 Maca cozida sem aglicar
e 4ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,24
Lipidos: 1444
Glicidos: 2649

* 229 Ketocal® 4:1

* 4ml MCT Qil®

Proteina: 3,29

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 3,39

200 kcal

» 20g Macé crua ou 259 Maca cozida sem aglicar

» Agua até consisténcia pretendida
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Batido de Pera com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 9g Ketocal® 4:1 * 13g Ketocal® 4:1

* 109 logurte O Meu Primeiro Danone® * 15¢ logurte O Meu Primeiro Danone®

* 4g Pera crua ou 5g Peru cozida sem agticar e 79 Pera crua ou 8g Pera cozida sem agticar
* 3ml MCT Oil® * 5ml MCT 0il®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 2,24

Lipidos: Lipidos: 14,49
Glicidos: Glicidos: 2649

200 kcal

¢ 209 Ketocal® 4:1

* 19g logurte O Meu Primeiro Danone®

* 79 Pera crua ou 8g Pera cozida sem agucar
* 5mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,39

Lipidos: 19,49
Glicidos: 3,2¢

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 71 4/3119 12:18 ‘




Batido de Pera
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100 kcal

* 119 Ketocal® 4:1

* 14g Pera crua ou 179 Pera cozida sem aglicar
* 2ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 169

Lipidos: 9,7¢g
Glicidos: 1649

150 kcal

* 15g Ketocal® 4:1

* 23g Pera crua ou 28g Pera cozida sem aglcar
e 4ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,24
Lipidos: 145¢
Glicidos: 2649

* 229 Ketocal® 4:1

* 4ml MCT Qil®

Proteina: 3,30

200 kcal

* 289 Pera crua ou 33g Pera cozida sem aglicar

» Agua até consisténcia pretendida

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 329
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Batido de Abacate com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 89 Ketocal® 4:1 * 149 Ketocal® 4:1

* 129 logurte O Meu Primeiro Danone® * 15¢ logurte O Meu Primeiro Danone®
* 8g Abacate * 139 Abacate

* 3ml MCT Oil® * 3ml MCT 0il®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 259

Lipidos: Lipidos: 14,49
Glicidos: Glicidos: 2,39

200 kcal

¢ 209 Ketocal® 4:1

* 19g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 20g Abacate

* 3mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 359

Lipidos: 19,49
Glicidos: 3,0¢
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Batido de Banana

100 kcal

* 119 Ketocal® 4:1

* 6g Banana

* 2ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,79

Lipidos: 9,69
Glicidos: 1649

150 kcal

* 15g Ketocal® 4:1

* 10g Banana

e 4ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,39
Lipidos: 14,49
Glicidos: 2649

200 kcal

* 229 Ketocal® 4:1

¢ 12g Banana

* 4mI MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3449

Lipidos: 19,3 ¢
Glicidos: 3,39
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Batido de Bolacha Maria

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 2g Bolacha Maria

* 3ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 15g Ketocal® 4:1

* 72 Bolacha Maria (3g)

e 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:
Lipidos:
Glicidos:

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

¢ 23¢ Ketocal® 4:1
3¢ Bolacha Maria
* 3mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

3640
19,3¢g
289
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Batido com Papa lactea

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 29 Papa lactea

* 3ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 169

Lipidos: 94¢
Glicidos: 1649

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 3g Papa lactea

e 5ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,39
Lipidos: 14,3¢
Glicidos: 2449

200 kcal

* 199 Ketocal® 4:1

* 4g Papa lactea

* 6mI MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,30

Lipidos: 19,5¢g
Glicidos: 329
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Batido de Papaia com iogurte Il

100 kcal

* 89 Ketocal® 4:1

* 119 logurte Natural

* 8g Papaia

* 4ml MCT Oil®

o Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 18¢ logurte Natural

* 11g Papaia

* 6ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:
Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

¢ 169 Ketocal® 4:1

e 249 logurte Natural

* 169 Papaia

* 8mlI MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 344

Lipidos: 195¢g
Glicidos: 31¢
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Batido de Manga com iogurte Il

100 kcal

* 8¢ Ketocal® 4:1

* 119 logurte Natural

* 7g Manga

* 4ml MCT 0il®

e Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 18g logurte Natural

* 9g Manga

* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 169 Proteina: 259

Lipidos: 9,7¢g Lipidos: 146 ¢
Glicidos: 1649 Glicidos: 2,39

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

249 logurte Natural

* 129 Manga

* 8ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3449

Lipidos: 19,5¢g
Glicidos: 3,14¢
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Batido de Maca com iogurte Il

100 kcal 150 kcal

* 89 Ketocal® 4:1 * 129 Ketocal® 4:1

* 119 logurte Natural * 18¢ logurte Natural

* 6g Maca crua ou 8g Maga cozida sem aglicar * 8g Magd crua ou 10g Maca cozida sem aglicar
* 4ml MCT Oil® * 6ml MCT 0il®

o Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 254

Lipidos: Lipidos: 14,79
Glicidos: Glicidos: 2,39

200 kcal

¢ 169 Ketocal® 4:1

e 249 logurte Natural

* 129 Maca crua ou 15g Macé cozida sem aglicar
* 8mlI MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,39

Lipidos: 19,6 ¢
Glicidos: 3,2¢
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Batido de Pera com iogurte Il

100 kcal 150 kcal

* 8¢ Ketocal® 4:1 * 129 Ketocal® 4:1

* 119 logurte Natural * 18g logurte Natural

* 9g Pera crua ou g Pera cozida sem aglicar * 11g Pera crua ou 14g Pera cozida sem aglcar
* 4ml MCT 0il® * 6ml MCT Oil®

Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 169 Proteina: 2,69

Lipidos: 98¢ Lipidos: 14,7 ¢
Glicidos: 1649 Glicidos: 2,29

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

249 logurte Natural

* 159 Pera crua ou 199 Pera cozida sem aglcar
* 8ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3449

Lipidos: 19,6 g
Glicidos: 3,14¢
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Batido de Abacate com iogurte lll

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 169 logurte Natural

e 49 Abacate

* 3ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 24q logurte Natural

* 11g Abacate

e 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:
Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

¢ 179 Ketocal® 4:1

329 logurte Natural

¢ 19g Abacate

* 5mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 409

Lipidos: 193¢
Glicidos: 25¢
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Batido de Banana com iogurte

100 kcal

* 8¢ Ketocal® 4:1

* 119 logurte Natural

 4g Banana

* 4ml MCT 0il®

e Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 18g logurte Natural

* 5g Banana

* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,79 Proteina: 2,69

Lipidos: 9,7¢g Lipidos: 146 ¢
Glicidos: 1,749 Glicidos: 2,39

200 kcal

* 169 Ketocal® 4:1

249 logurte Natural

¢ 7g Banana

* 8ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3449

Lipidos: 19,5¢g
Glicidos: 329
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Bolachas de coco

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 1g Ketocal® 4:1

v 4g Farinha Trigo

v" 169 Linhaca dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v" 139 Coco ralado

v 3ml Oleo alimentar

v’ 7g Margarina

v Agua q.b.

(~2 c.sopa)

300 kcal

v’ 29 Ketocal® 4:1

v 5g Farinha Trigo

v" 19g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 13g Coco ralado

v 4ml Oleo alimentar

v" 9g Margarina

v Agua q.b.

(~2-3 c.sopa)

350 kcal

v’ 2g Ketocal® 4:1

v 5g Farinha Trigo

v 23g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 19g Coco ralado

v 4ml Oleo alimentar

v" 9g Margarina

v Agua q.b.

(~2-3 c.sopa)

400 kcal

v’ 2q Ketocal® 4:1

v 6g Farinha Trigo

v 25¢ Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 22g Coco ralado

v 5ml Oleo alimentar

v 10g Margarina

v Agua q.b.

(~3 c.s0pa)

450 kcal

v’ 2g Ketocal® 4:1

v 7g Farinha Trigo

v 27g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v" 269 Coco ralado

v 6ml Oleo alimentar

v 11g Margarina

v Agua q.b.

(~3-4 c.sopa)

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

. Misturar o Ketocal®, a farinha, a linhaga moida e o coco ralado;
. Derreter a margarina e adicionar;
. Adicionar a agua e misturar;

. Colocar em cima de papel de aluminio num tabuleiro adequado para forno;

1
2
3
4. Moldar a mistura em forma de 2-3 bolachas (conforme a dimensao que pretender);
5
6

. Levar ao forno pré-aquecido e deixar cozer até formar uma crosta solida;

Notas:

Pode servir com cha de infusdo sem agcar (pode adogar com Stevia).
Pode elaborar mais do que 1 refeicao de cada vez, nesse caso cada bolacha deve pesar 0 mesmo e ndo se esquega do
niimero de bolachas que correspondem a 1 refeicéo (Exemplo: se elaborar 3 refeicoes e moldar 9 bolachas, cada refeicao sera

composta por 3 bolachas)
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Pao de linhaca com manteiga

Ingredientes (2 Refeicoes)

250 kcal

v 69 Ketocal® 4:1

v 10g Farinha Trigo

v 369 Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

V' 18ml Azeite

v Agua q.b.
(~2 c. sopa)

v Sal q.b.

v/ 129 Manteiga

300 kcal

v" 10g Ketocal® 4:1

v/ 129 Farinha Trigo

v" 40g Linhaca dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v’ 22ml Azeite

v Agua q.b.
(~2-3 c.sopa)

v Sal g.b.

v" 169 Manteiga

350 kcal

v’ 89 Ketocal® 4:1

v 14g Farinha Trigo

v" 50g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v’ 26ml Azeite

v Agua q.b.
(~2-3 c¢.sopa)

v’ Sal g.b.

v' 18g Manteiga

400 kcal

v 10g Ketocal® 4:1

v’ 169 Farinha Trigo

v/ 569 Linhaca dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 30ml Azeite

v Agua q.b.
(~3 ¢.s0pa)

v Salg.h.

v' 20g Manteiga

450 kcal

v 149 Ketocal® 4:1

v 18g Farinha Trigo

v 62g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 34ml Azeite

v Agua q.b.
(~3-4 c.sopa)

v/ Salg.h.

v 22g Manteiga

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, a farinha e a linhaga moida;

2. Adicionar o azeite e a dgua e misturar;

3. Moldar a mistura em forma de 2 bolinhas (AS BOLINHAS DEVEM APRESENTAR 0 MESMO PESO);
4. Colocar em cima de papel de aluminio num tabuleiro adequado para forno;
5
6

. Levar ao forno pré-aquecido e deixar cozer até formar uma crosta solida;

. Antes de servir, cortar cada pdo a meio e barrar com manteiga (Se 0 pao estiver quente a manteiga derretera).

Notas:

A quantidade de manteiga definida nos ingredientes € para 2 paes, deve barrar metade desta em cada p@o.
Pode servir com chd de infusdo sem aglcar (pode adogar com Stevia).
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Oopsies” com manteiga e fiambre ou chourico

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v' 3g Ketocal® 4:1

v" 169 Queijo creme

v" 13g Natas para
bater

v 17g Clara de ovo

v' 89 Gema de ovo

v’ 89 Margarina

v' 4g Manteiga sem
sal

v 79 Fiambre de por-
€0 ou 5¢ chourigo

300 kcal

v 4g Ketocal® 4:1
v" 19g Queijo creme
v/ 15g Natas para
bater
v 20g Clara de ovo
v 10g Gema de ovo
v" 10g Margarina
v' 5g Manteiga sem
sal

v 8g Fiambre de por-

€0 ou 69 chourigo

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 4q Ketocal® 4:1
v' 229 Queijo creme
v/ 179 Natas para
bater
v 24q Clara de ovo
v 11g Gema de ovo
v 11g Margarina
v/ 79 Manteiga sem
sal
v" 10g Fiambre
de porco ou 79
chourigo

400 kcal

v 5g Ketocal® 4:1
v' 269 Queijo creme
v* 20g Natas para
bater
v/ 279 Clara de ovo
v' 13g Gema de ovo
v 14g Margarina
v/ 79 Manteiga sem
sal
v"10g Fiambre
de porco ou 79
chourigo

Modo de Preparacao

1. Bater as claras em castelo;

2. Bater as natas;

450 kcal

v 5g Ketocal® 4:1
v" 299 Queijo creme
v' 229 Natas para
bater
v 30g Clara de ovo
v' 14g Gema de ovo
v' 15g Margarina
v" 9g Manteiga sem
sal
v" 13g Fiambre
de porco ou 9g
chourigo

3. Adicionar as natas batidas o queijo creme, a gema de ovo, 0 ketocal e a margarina amolecida e misturar até estar bem

homogeneizado;

. Adicionar as claras batidas e misturar (sem as claras perderem muito ar);

4

5. Colocar a mistura num recipiente adequado para forno;

6. Levar ao forno até estar cozido;

7. Barrar a manteiga e colocar o fiambre ou o chourico nos “Oopsies”.

Notas:

Pode servir com cha de infusao ou ice tea sem agucar.
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“Oopsies” com manteiga e queijo

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 3g Ketocal® 4:1

v" 129 Queijo creme

v" 11g Natas para
bater

v/ 17¢ Clara de ovo

v' 9g Gema de ovo

v 11g Margarina

v' 4g Manteiga sem
sal

v" 6g Queijo flamengo
fatiado

300 kcal

v 4g Ketocal® 4:1

v" 14g Queijo creme

v" 13g Natas para
bater

v/ 21g Clara de ovo

v 11g Gema de ovo

v" 13g Margarina

v' 5g Manteiga sem
sal

v 79 Queijo flamengo
fatiado

350 kcal

v 4g Ketocal® 4:1

v" 17g Queijo creme

v" 169 Natas para
bater

v’ 24g Clara de ovo

v" 13g Gema de ovo

v' 15¢ Margarina

v’ 69 Manteiga sem
sal

v" 8g Queijo flamengo
fatiado

400 kcal

v 5g Ketocal® 4:1
v" 19g Queijo creme
v/ 18g Natas para
bater
v 24q Clara de ovo
v/ 159 Gema de ovo
v/ 18g Margarina
v/ 6g Manteiga sem
sal

v" 10g Queijo flamen-

go fatiado

450 kcal

v 5g Ketocal® 4:1
v 229 Queijo creme
v* 20g Natas para
bater
v 29g Clara de ovo
v/ 169 Gema de ovo
v 20g Margarina
v' 8g Manteiga sem
sal

v" 11g Queijo flamen-

go fatiado

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Bater as claras em castelo;

2. Bater as natas;

3. Adicionar as natas batidas o queijo creme, a gema de ovo, o ketocal e a margarina amolecida e misturar ateé estar bem

homogeneizado;

Notas:

Adicionar as claras batidas e misturar (sem as claras perderem muito ar);
Colocar a mistura num recipiente adequado para forno;
Levar ao forno até estarem cozinhados;
Barrar a manteiga e colocar o queijo nos “Oopsies”.

Pode servir com chd de infuséo ou ice tea sem aglcar.
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“Leite” com cereais de chocolate

Ingredientes (1 Refeicao)

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

SRR

250 kcal

v 229 Ketocal® 4:1
ou 102ml Keto-
cal® liquido

v/ 15ml Leite Gordo

v 4q Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 8ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Misturar o Ketocal®, o leite e a 4gua numa taca;

300 kcal

v’ 269 Ketocal® 4:1
ou 122ml Keto-
cal® liquido

v 18ml Leite Gordo

v 5g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 10ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

350 kcal

v 30g Ketocal® 4:1
ou 140ml Keto-
cal® liquido

v" 19ml Leite Gordo

v 6g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 12ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

400 kcal

v 369 Ketocal® 4:1
ou 168ml Keto-
cal® liquido

v 26ml Leite Gordo

v 6g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 13ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Modo de Preparacao

Aqguecer a mistura (opcional);
Partir em pedagos pequenos a tosta de cacau e adicionar a mistura;
Adicionar o MCT Oil® e misturar;
Adocar com Stevia (opcional).

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 87

450 kcal

v 40g Ketocal® 4:1
ou 187ml Keto-
cal® liquido

v 28ml Leite Gordo

v 7g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 15ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

4/3/19 12:18 ‘



“Leite” com estrelinhas

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v’ 229 Ketocal® 4:1
ou 102ml Keto-
cal® liquido

v" 14ml Leite Gordo

v" 4g Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~28 estrelinhas)

v 8ml MCT Qil®

v Agua q.b.

v  Stevia q.b.

300 kcal

v’ 264 Ketocal® 4:1
ou 122ml Keto-
cal® liquido

v" 15ml Leite Gordo

v" 5g Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~35 estrelinhas)

v 10ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

350 kcal

v' 31g Ketocal® 4:1
ou 145ml Keto-
cal® liquido

v' 25ml Leite Gordo

v" 5g Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~35 estrelinhas)

v 11mI MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

400 kcal

v 359 Ketocal® 4:1
ou 163ml Keto-
cal® liquido

v 26ml Leite Gordo

v 69 Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~42 estrelinhas)

v 13ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

450 kcal

v 41g Ketocal® 4:1
ou 192ml Keto-
cal® liquido

v 22ml Leite Gordo

v’ 79 Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~49 estrelinhas)

v 14ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

o~ -

Misturar o Ketocal®, o leite e a &gua numa taca;

Modo de Preparacao

Aqguecer a mistura (opcional);

Adicionar os cereais;

Adicionar o MCT Oil® e misturar;
Adocar com Stevia (opcional).
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“Leite” com cereais de trigo e fruta

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v’ 24 Ketocal® 4:1
ou 112ml Keto-
cal® liquido

v 5ml Leite Gordo

v 4q Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v" 11g Morango ou_
9g Framboesa ou
2g Banana ou 5¢
Pera ou 69 Pera
cozida sem aglicar
ou 49 Macd ou 59
Maca cozida sem
accar ou 4g Man-
ga ou 5g Papaia
ou 69 Péssego

v 7ml MCT Qil®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

300 kcal

v 279 Ketocal® 4:1
ou 134ml Keto-
cal® liquido

v 7ml Leite Gordo

v’ 5g Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v/ 13g Morango ou
11g Framboesa ou
3g Banana ou 79
Pera ou 8g Pera
cozida sem aglcar
ou 5g Macd ou 69
Maga cozida sem
agcar ou 59 Man-
ga ou 79 Papaia
ou 8g Péssego

v 10ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

> L =

Adicionar os cereais;

350 kcal

v 349 Ketocal® 4:1
ou 159ml Keto-
cal® liquido

v 7ml Leite Gordo

v’ 5g Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v' 229 Morango ou
179 Framboesa ou
4g Banana ou 11g
Pera ou 13g Pera
cozida sem agucar
ou 8g Macga ou
109 Maga cozida
sem agucar ou
8¢ Manga ou 10g
Papaia ou 129
Péssego

v 10ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

400 kcal

v 389 Ketocal® 4:1
ou 176ml Keto-
cal® liquido

v/ 10ml Leite Gordo

v 69 Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v" 199 Morango ou_
1569 Framboesa ou
4g Banana ou 10g
Pera ou 129 Pera
cozida sem agucar
ou 7g Macd ou 99
Maga cozida sem
acUcar ou 7g Man-
ga ou 9g Papaia
ou 10g Péssego

v 12ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Modo de Preparacao

Adicionar o MCT Oil® e misturar;
Adocar com Stevia (opcional).

Misturar/Triturar o Ketocal®, o leite, a fruta e a agua;
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Batido de chocolate + snack queijo e fiambre

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 119 Ketocal® 4:1

v 28ml Leite Gordo

v" 3g Cacau em po

v 11ml MCT Oil®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

v 10g Tri®ngulo
queijo fundido

v’ 5g Fiambre

300 kcal

v" 13g Ketocal® 4:1

v 33ml Leite Gordo

v" 4g Cacau em po

v 13ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

v/ 12g Tri®ngulo
queijo fundido

v' 69 Fiambre

350 kcal

v' 15g Ketocal® 4:1

v 40ml Leite Gordo

v' 4g Cacau em po

v 16ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v 14g Tri®ngulo
queijo fundido

v 79 Fiambre

400 kcal

v 189 Ketocal® 4:1

v" 45ml Leite Gordo

v 4g Cacau em po

v 18ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v/ 169 Tri®ngulo
queijo fundido

v 8g Fiambre

450 kcal

v 209 Ketocal® 4:1

v 50ml Leite Gordo

v/ 5g Cacau em po

v 20ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v/ 1 Tri®ngulo queijo
fundido (18g)

v' 9g Fiambre

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

> w o~

Modo de Preparacao

Misturar o Ketocal®, o leite, 0 cacau e a dgua;
Aqguecer a mistura (opcional);
Adicionar o MCT Oil® e misturar;
Adocar com Stevia (opcional);

Servir o batido acompanhado com o queijo fundido e o fiambre.
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Muffins de fruta

Ingredientes (3 refeicoes)

250 kcal

v' 469 Ketocal® 4:1

v' 42g Natas

v" 30g Ovo

v' 11g Farinha de
trigo

v 11g Maca ou 169
Ananas ou 79 Ba-
nana ou 179 Pera
ou 199 Péssego

v 10ml Oleo de milho

v 16g Manteiga sem
sal

v' 29 Fermento

v Stevia q.b.

v Canela q.b.

300 kcal

v 549 Ketocal® 4:1

v 60g Natas

v/ 369 Ovo

v/ 13g Farinha de
trigo

v/ 13g Maci ou 18g
Ananas ou 8¢ Ba-
nana ou 18g Pera
ou 219 Péssego

v 11ml Oleo de milho

v/ 189 Manteiga sem
sal

v 29 Fermento

v Stevia q.b.

v Canela q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 579 Ketocal® 4:1

v 559 Natas

v 509 Ovo

v/ 16g Farinha de
trigo

v" 159 Maca ou 20g
Ananas ou 9g Ba-
nana ou 21g Pera
ou 249 Péssego

v 23ml Oleo de milho

v 20g Manteiga sem
sal

v 29 Fermento

v Stevia q.b.

v Canela q.b.

400 kcal

v/ 679 Ketocal® 4:1

v' 589 Natas

v/ 569 Ovo

v/ 18g Farinha de
trigo

v" 19g Maca ou 269
Ananés ou 119 Ba-
nana ou 26g Pera
ou 30g Péssego

v 26ml Oleo de milho

v 24g Manteiga sem
sal

v 29 Fermento

v Stevia q.b.

v Canela q.b.

Modo de Preparacao

450 kcal

v 789 Ketocal® 4:1

v" 60g Natas

v 60g Ovo

v 20g Farinha de
trigo

v' 219 Maca ou 29g
Anands ou 129 Ba-
nana ou 30g Pera
ou 359 Péssego

v 27ml Oleo de milho

v 30g Manteiga sem
sal

v 29 Fermento

v Stevia q.b.

v Canela g.b.

. Misturar o Ketocal®, as natas, 0 0vo, a farinha, o 6leo de milho, @ manteiga ligeiramente derretida e o fermento;
. Lavar, descascar e cortar em pedagos pequenos a fruta;

. Adocar com Stevia (opcional);

1
2
3. Adicionar a fruta a mistura;
4
5

. Levar ao forno pré-aquecido até estar cozido.

Notas:

Pode servir com cha de infusao ou ice tea sem agucar.

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 91

4/3/19 12:18 ‘



Muffins de chocolate

Ingredientes (3 refeicdes)

250 kcal

v 419 Ketocal® 4:1

v' 33g natas

v/ 329 ovo

v 11g farinha de
trigo

v" 12ml dleo de milho
ou girassol

v/ 18g manteiga sem
sal

v" 9g Cacau

v 2g fermento em pd

v" Adogante e canela
q.b.

300 kcal

v" 49 Ketocal® 4:1

v" 40g natas

v 40g ovo

v" 13g farinha de
trigo

v" 17ml dleo de milho
ou girassol

v" 20g manteiga sem
sal

v" 10g Cacau

v 29 fermento em po

v" Adogante e canela
q.b.

350 kcal

v' 56 Ketocal® 4:1

v' 47g natas

v 479 ovo

v" 15¢ farinha de
trigo

v" 21ml dleo de milho
ou girassol

v’ 23g manteiga sem
sal

v 12g Cacau

v 29 fermento em po

v" Adogante e canela
q.b.

400 kcal

v/ 659 Ketocal® 4:1

v/ 53¢ natas

v 53g ovo

v/ 17g farinha de
trigo

v 24ml 6leo de milho
ou girassol

v/ 27g manteiga sem
sal

v 149 Cacau

v’ 29 fermento em pé

v Adogante e canela
q.b.

450 kcal

v 739 Ketocal® 4:1

v/ 609 natas

v 60g ovo

v/ 19g farinha de
trigo

V' 27ml éleo de milho
ou girassol

v 30g manteiga sem
sal

v/ 169 Cacau

v 2g fermento em po

v Adogante e canela
q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, as natas, o ovo, a farinha, o 6leo de milho,’a manteiga ligeiramente derretida, o cacau e o fermento;
2. Adocar com Stevia (opcional);
3. Levar ao forno pré-aquecido até estar cozido.

Notas:

Pode servir com chd de infuséo ou ice tea sem aglcar.
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Batido de Aveia

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v’ 37g iogurte aroma
magro sem adi¢do
de aglicar

v" 3¢ Flocos de aveia

v 10g Ketocal® 4:1

v 17ml MCT oil®

v Agua, adogante
q.b.

300 kcal

v' 43g iogurte aroma
magro sem adi¢do
de aglcar

v 4q Flocos de aveia

v 11g Ketocal® 4:1

v 21ml MCT oil®

v Agua, adogante
q.b.

350 kcal

v’ 52q iogurte aroma
magro sem adi¢do
de aglcar

v 4q Flocos de aveia

v 14g Ketocal® 4:1

v 24ml MCT oil®

v Agua, adogante
q.b.

400 kcal

v' 59g iogurte aroma
magro sem adi¢do
de aglcar

v" 5¢ Flocos de aveia

v 15¢ Ketocal® 4:1

v 28ml MCT oil®

v Agua, adogante
q.b.

450 kcal

v’ 68g iogurte aroma
magro sem adi¢do
de aglcar

v" 5¢ Flocos de aveia

v 189 Ketocal® 4:1

v 31ml MCT oil®

v Agua, adogante
a.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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DIETA CETOGENICA CLASSICA 4:1

Tipo de dieta 4:1

N° refeicGes por dia

Kcal por refeigao

Batido de Ketocal®
___gKetocal® 4:1 + ___ml agua
(1 refeicao)
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REFEICOES PRINCIPAIS SEM SOBREMESA

Sopa de Cenoura

100 kcal 150 kcal

* 6g Ketocal® 4:1  9g Ketocal® 4:1

* 15g Courgette ou 8g Couve-flor * 20g Courgette ou 11g Couve-flor
* 18g Cenoura * 30g Cenoura

* 6ml Azeite * 9ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 129 Proteina: 19¢

Lipidos: 10,29 Lipidos: 15,29
Glicidos: 1,39 Glicidos: 19¢

200 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

279 Courgette ou 13g Couve-flor
379 Cenoura

e 11ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2549

Lipidos: 20,1 ¢g
Glicidos: 2,54
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Sopa de Abdbora

100 kcal

* 6g Ketocal® 4:1

* 20 Batata

* 209 Abdhora

* 17g Courgette ou 8g Couve-flor
* 6ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39

Lipidos: 10,2¢

150 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

 3g Batata

 30g Abdbora

* 25g Courgette ou 13g Couve-flor
* 9ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:
Lipidos:

Glicidos: 1249

Glicidos:

e 49 Batata
 40g Abobora

e 12ml Azeite

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

¢ 129 Ketocal® 4:1

 33g Courgette ou 17g Couve-flor

« Agua até consisténcia pretendida
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Sopa de Abdbora e Cenoura

100 kcal

* 6g Ketocal® 4:1

149 Abdbora

* 149 Cenoura

* 14g Courgette ou 6g Couve-flor
* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

 9g Ketocal® 4:1

209 Abdbora

* 20g Cenoura

* 20g Courgette ou 13g Couve-flor
* 9ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 129 Proteina: 189

Lipidos: 10,29 Lipidos: 15,3 ¢
Glicidos: 1,39 Glicidos: 19¢

200 kcal

* 129 Ketocal® 4:1

* 279 Abdbora

» 279 Cenoura

» 28g Courgette ou 15g Couve-flor
* 12ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,44

Lipidos: 20,4 g
Glicidos: 2,64
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Sopa de Alho Francés

100 kcal 150 kcal

* 49 Ketocal® 4:1 * 7¢ Ketocal® 4:1

* 20g Abdbora ou 9g Cenoura * 30g Abobora ou 13g Cenoura

* 18g Courgette * 20g Courgette

* 18g Alho Francés * 269 Alho Francés

* 7ml Azeite * 10ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina:

Lipidos: Lipidos:
Glicidos: Glicidos:

200 kcal

¢ 9g Ketocal® 4:1

 40g Abobora ou 169 Cenoura
279 Courgette

 35g Alho Francés

* 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259
Lipidos: 195¢g

Glicidos: 25¢
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Sopa de Feijao-verde

100 kcal

* 4q Ketocal® 4:1

* 20g Abdbora ou g Cenoura

* 149 Courgette

* 15¢ Feijdo-verde

o 7ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 129

Lipidos: 99¢
Glicidos: 1,39

150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1

* 30g Abdbora ou 13g Cenoura

* 20g Courgette

* 229 Feijéo-verde

* 10ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 189
Lipidos: 15,09
Glicidos: 19¢

200 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 40g Abobora ou 169 Cenoura
279 Courgette

299 Feijéo-verde

* 13ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,44

Lipidos: 19,5¢g
Glicidos: 2,64
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Sopa de Brdcolos

100 kcal

* 49 Ketocal® 4:1

* 20 Batata

e 159 Abdhora

e 149 Courgette

* 11g Brécolos

* 7ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 5g Ketocal® 4:1

30 Batata

* 259 Abobora

* 229 Courgette

* 18g Brdcolos

* 11ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina:
Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

* 8¢ Ketocal® 4:1

 5g Batata

» 30g Abdbora

279 Courgette

 20g Brdcolos

* 14ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259

Lipidos: 19,89
Glicidos: 25¢
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Sopa de Beringela

100 kcal 150 kcal
* 7 Ketocal® 4:1 * 10g Ketocal® 4:1
* 10g Beringela * 15g Beringela
* 8g Courgette ou 4g Couve-flor * 12g Courgette ou 5g Couve-flor
* 10g Cenoura * 15g Cenoura
* 4q Cebola * 6g Cebola
* 5ml Azeite * 8ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 19¢

Lipidos: 99¢ Lipidos: 15,09
Glicidos: 1249 Glicidos: 1,79

200 kcal

* 149 Ketocal® 4:1

» 20g Beringela

* 169 Courgette ou 8g Couve-flor
» 20g Cenoura

* 8g Cebola

* 10ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,74

Lipidos: 19,8 ¢
Glicidos: 2,39
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Sopa de Abdbora com Couve Branca

100 kcal

* 49 Ketocal® 4:1

e 259 Abdhora

* 15g Courgette

* 159 Couve branca

* 7ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 69 Ketocal® 4:1

389 Abdbora

* 23g Courgette

» 23g Couve branca

* 11ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 199
Lipidos: 15,39
Glicidos: 189

200 kcal

* 8¢ Ketocal® 4:1

* 50g Abdbora

* 329 Courgette

329 Couve branca

* 14ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2649
Lipidos: 19,8¢

Glicidos: 244
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Sopa de Cenoura com Carne

100 kcal 150 kcal
* 3¢ Ketocal® 4:1 * 3¢ Ketocal® 4:1
* 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou * 4g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou
Borrego Borrego
* 169 Courgette  25g Courgette
* 19g Cenoura * 289 Cenoura
* 8ml Azeite * 13ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 2049

Lipidos: 10,1g Lipidos: 15,3 ¢
Glicidos: 1249 Glicidos: 18¢

200 kcal

* 4q Ketocal® 4:1

* 5g Frango ou Peru ou 69 Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 33g Courgette

 38g Cenoura

e 17ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,60
Lipidos: 199¢

Glicidos: 244
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Sopa de Abdbora com Carne

100 keal 150 keal
* 3g Ketocal® 4:1 * 3g Ketocal® 4:1
* 3g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou * 4q Frango ou Peru ou 5g Coelho ou Vitela ou
Borrego Borrego
* 3¢ Batata 5 Batata
* 209 Abdhora * 35g Abdbora
* 5g Cebola * 10g Cebola
* 8ml Azeite * 13 ml Azeite
» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 1,79

Lipidos: 10,2¢ Lipidos: 15,29
Glicidos: 1249 Glicidos: 2,0g

200 kcal

* 49 Ketocal® 4:1

* 6g Frango ou Peru ou 79 Coelho ou Vitela ou
Borrego

79 Batata

 40g Abdbora

 13g Cebola

* 17 ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259

Lipidos: 1999
Glicidos: 25¢
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Sopa de Feijao-verde com Carne

100 kcal

 3g Ketocal® 4:1

* 2g Frango ou Peru ou 3g Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 15g Abdbora

* 13g Courgette ou g Couve-flor

* 13g Feijao-verde

* 8ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1449

Lipidos: 10,29
Glicidos: 1149

150 kcal

* 3¢ Ketocal® 4:1

* 3g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou 4g
Borrego

e 25g Abdbora

* 20g Courgette ou 10g Couve-flor

* 229 Feijéo-verde

* 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2049

Lipidos: 15,3 ¢

Glicidos: 1,79

* 4q Ketocal® 4:1

Borrego
 33g Abdbora

299 Feijéo-verde
e 17ml Azeite

Proteina: 2,74

200 kcal

* 49 Frango ou Peru ou 59 Coelho ou Vitela ou
* 28g Courgette ou 14g Couve-flor

» Agua até consisténcia pretendida

Lipidos: 20,09
Glicidos: 2,39
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Sopa de Alho Francés com Carne

100 kcal

* 3g Ketocal® 4:1

* 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 209 Abdhora ou 8g Cenoura

* 13g Courgette

* 14g Alho Francés

* 8ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1449

Lipidos: 10,2¢

150 kcal

* 3g Ketocal® 4:1

* 3¢ Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou 49
Borrego

 30g Abdbora ou 13g Cenoura

* 20g Courgette

* 269 Alho Francés

* 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,049
Lipidos: 15,39

Glicidos: 1149

Glicidos: 1849

200 kcal

* 49 Ketocal® 4:1

* 4g Frango ou Peru ou 59 Coelho ou Vitela ou
Borrego

 40g Abobora ou 169 Cenoura

279 Courgette

* 34g Alho Francés

o 17ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,79

Lipidos: 20,1¢g
Glicidos: 23¢
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Sopa de Brdcolos com Carne

‘ 190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 108

100 keal 150 keal
 3g Ketocal® 4:1 * 2 Ketocal® 4:1
* 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou * 3¢ Frango ou Peru ou Coelho ou 4g Vitela ou
Borrego Borrego
* 30g Abdbora  50g Abdbora
* 12g Courgette 249 Courgette
* 10g Brdcolos * 15g Brécolos
* 8ml Azeite * 13ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 159 Proteina: 2149

Lipidos: 10,3 ¢ Lipidos: 14,7 ¢
Glicidos: 109 Glicidos: 1649

200 kcal

* 4q Ketocal® 4:1

* 49 Frango ou Peru ou 59 Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 60g Abdbora

* 28g Courgette

 23g Brdcolos

e 17ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 3,00

Lipidos: 20,2 g
Glicidos: 2,049
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Sopa de Beringela com Carne

100 kcal

* 4g Ketocal® 4:1

Borrego
e 229 Abdhora
* 129 Beringela
* 12g Courgette ou 6g Couve-flor
* 7ml Azeite
» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

* 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou

150 kcal

* 69 Ketocal® 4:1

 3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela ou g
Borrego

 33g Abdbora

* 189 Beringela

* 189 Courgette ou 9g Couve-flor

* 11ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,24
Lipidos: 15,39
Glicidos: 159

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

* 8¢ Ketocal® 4:1

* 4g Frango ou Peru ou Coelho ou 5g Vitela ou
Borrego

 45g Abobora

* 249 Beringela

* 24 Courgette ou 12g Couve-flor

e 14ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida
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Sopa de Cenoura com Peixe

100 kcal 150 kcal
 3g Ketocal® 4:1 * 4q Ketocal® 4:1
* 29 Abrétea ou Corvina ou Linguado_ou Maruca * 49 Abrétea ou Corvina eu Linguado_ou Maruca
ou Pescada ou Redfish ou Solha ou Pescada ou Redfish ou Solha
 21g Courgette * 30g Courgette
* 17g Cenoura * 25g Cenoura
* 8ml Azeite * 12ml Azeite
« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 129 Proteina: 19¢

Lipidos: 10,29 Lipidos: 149¢
Glicidos: 1,39 Glicidos: 18¢

200 kcal

59 Ketocal® 4:1

 5g Abrotea ou Maruca ou Pescada ou Redfish ou
Solha ou 4g Corvina ou Linguado

* 40g Courgette

 35g Cenoura

* 16ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 250
Lipidos: 19,6 g

Glicidos: 2,54
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Sopa de Brdcolos com Peixe

100 keal 150 keal
* 2g Ketocal® 4:1 * 2q Ketocal® 4:1
* 29 Abrétea ou Maruca ou Pescada ou g Corvina | * 3g Abrétea ou Maruca ou Pescada ou 2g Corvina
ou Linguado_ou Redfish ou Solha ou Linguado_ou Redfish ou Solha
* 18g Courgette * 30g Courgette
* 12g Cenoura » 27g Cenoura
* 11g Brécolos * 18g Brdcolos
* ml Azeite * 13ml Azeite
» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 199

Lipidos: Lipidos: 14,6 ¢
Glicidos: Glicidos: 19¢g

200 kcal

* 2 Ketocal® 4:1

* 4g Abrotea ou Maruca ou Pescada ou Redfish ou
Solha ou 3g Corvina ou Linguado_

* 40g Courgette

» 28g Cenoura

22 Brdcolos

* 18ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2649

Lipidos: 19,79
Glicidos: 244
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Sopa Cremosa de Cenoura com Carne

100 kcal

* 2¢ Ketocal® 4:1

 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 15¢g Courgette

* 15¢g Cenoura

* 8ml Natas

* 6ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39

Lipidos: 10,09
Glicidos: 1249

150 kcal

* 2 Ketocal® 4:1

* 3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela ou
Borrego

 25g Courgette

* 25g Cenoura

* 10ml Natas

* 10ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,89

Lipidos: 14,7 ¢

Glicidos: 19¢

200 kcal

* 4q Ketocal® 4:1

* 49 Frango ou Peru ou 69 Coelho ou Vitela ou
5¢ Borrego

* 33g Courgette

» 329 Cenoura

 13ml Natas

* 13ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2549

Lipidos: 20,1 ¢g
Glicidos: 2,54
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Sopa de Cenoura com Gema de Ovo

100 kcal

* 39 Ketocal® 4:1

* 3g Gema Ovo

* 17g Courgette ou 9g Couve-flor
e 17g Cenoura

* 7ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 4q Ketocal® 4:1

* 49 Gema Ovo

* 30g Courgette ou 15g Couve-flor
» 28g Cenoura

* 11ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 199

Lipidos: 10,09 Lipidos: 15,1¢
Glicidos: 1249 Glicidos: 19¢g

200 kcal

* 69 Ketocal® 4:1

* 6g Gema Ovo

 35g Courgette ou 18g Couve-flor
* 34g Cenoura

* 14ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2649
Lipidos: 20,1 g

Glicidos: 244
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Gaspacho (Sopa fria de tomate) com peixe

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v 9g ketocal® 4:1
v" 9g sardinha ou 8g

da
v’ 389 tomate
v 13g cebola
v 1galho
v/ 9g pimento
v" 9g pepino
v/ 18ml azeite
v Orégéos q.h.
v Agua q.b.
v 1 colher café
vinagre (opcional)

carapau ou pesca-

300 kcal

v 11g ketocal® 4:1

v" 11g sardinha ou
carapau ou 129
pescada

v' 45g tomate

v" 15g cebola

v 1galho

v 11g pimento

v" 119 pepino

v 21ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 22ml azeite (se
utilizar carapau ou
pescada)

v Orégéos q.b.

v Agua q.b.

v" 1 colher café
vinagre (opcional)

350 kcal

v" 13 ketocal® 4:1

v" 12g sardinha ou
carapau ou 13g
pescada

v' 53¢ tomate

v" 18g cehola

v 2galho

v 13g pimento

v" 13g pepino

v’ 25ml azeite

v Orégéos q.b.

v Agua q.b.

v" 1 colher cha
vinagre (opcional)

400 kcal

v 159 ketocal® 4:1

v 14g sardinha ou
carapau ou 15g
pescada

v/ 60g tomate

v 20g cebola

v 2galho

v/ 159 pimento

v" 15g pepino

v/ 28ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 29ml azeite (se
utilizar carapau ou
pescada)

v Orégaos q.b.

v Agua q.b.

v 1 colher chd
vinagre (opcional)

450 kcal

v/ 169 ketocal® 4:1

v/ 169 sardinha ou
carapau ou 179
pescada

v/ 689 tomate

v 23g cebola

v 2galho

v 179 pimento

v/ 179 pepino

v/ 32ml azeite (se
utilizar sardinha)
ou 33ml azeite (se
utilizar carapau ou
pescada)

v Orégaos q.b.

v Agua q.b.

v 1 colher cha
vinagre (opcional)

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Creme de grao-de-bico e espinafres

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 13g abdbora

v 10g alho francés

v 10g de courgette

v 10g espinafres

v' 129 gréo-de-hico
cozido

v 17ml azeite

v 11g Ketocal® 4:1

300 kcal

v" 160 abobora

v/ 12g alho francés

v 12g de courgette

v/ 129 espinafres

v" 14g grao-de-hico
cozido

v’ 21ml azeite

v 139 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v" 20g abobora

v" 15g alho francés

v" 14g de courgette

v" 14g espinafres

v 169 grao-de-hico
cozido

v’ 24ml azeite

v 15¢ Ketocal® 4:1
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400 kcal

v’ 21g abobora

v" 169 alho francés

v 169 de courgette

v 16 espinafres

v 19g grao-de-hico
cozido

v’ 28ml azeite

v/ 179 Ketocal® 4:1

450 kcal

v’ 24g abobora

v" 189 alho francés

v 18g de courgette

v" 18 espinafres

v' 219 grao-de-hico
cozido

v 31ml azeite

v 199 Ketocal® 4:1
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Creme de grao-de-bico

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v' 8g abdbora

v 8g alho francés

v" 10g de courgette

v’ 8g cenoura

v' 12g gréo-de-bico
cozido

v 17ml azeite

v 11g Ketocal® 4:1

300 kcal

v" 10g abobora

v 10g alho francés

v/ 129 de courgette

v 10g cenoura

v" 13g gréo-de-bico

cozido
v 19ml azeite
v 15g Ketocal® 4:1

350 kcal

v" 11g abobora

v" 11g alho francés

v" 14g de courgette

v" 11g cenoura

v" 164 grao-de-bico

cozido
v’ 23ml azeite
v 17¢ Ketocal® 4:1

400 kcal

v/ 13g abdbora

v 12g alho francés

v/ 169 de courgette

v/ 13g cenoura

v 189 gréo-de-bico

cozido
v/ 26ml azeite
v 209 Ketocal® 4:1

450 kcal

v/ 14g abobora

v 14g alho francés

v' 189 de courgette

v/ 14g cenoura

v 209 gréo-de-bico

cozido
v/ 29ml azeite
v 229 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Creme de feijao manteiga

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 69 alho francés
v" 9g de courgette
v/ 8g cenoura

ga cozido
v 18ml azeite
v 10g Ketocal® 4:1

v' 16¢ feijdo mantei-

300 kcal

v 8g alho francés
v 11g de courgette
v 10g cenoura

v 19g feijdo mantei-

ga cozido
v’ 22ml azeite
v/ 129 Ketocal® 4:1

350 kcal

v 10g alho francés
v 13g de courgette
v 11g cenoura

v’ 22g feijao mantei-

ga cozido
v’ 25ml azeite
v 14g Ketocal® 4:1

400 kcal

v" 11g alho francés
v 19g de courgette
v" 13g cenoura

v’ 26 feijdo mantei-

ga cozido
v 30ml azeite
v 14g Ketocal® 4:1

450 kcal

v" 13g alho francés

v 169 de courgette

v" 14g cenoura

v' 29g feijao mantei-
ga cozido

v 33ml azeite

v 179 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de abdbora com feijao branco

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 19g abobora

v 10g alho francés

v" 18g de courgette

v 13g feijao branco
cozido

v 17ml azeite

v 11g Ketocal® 4:1

300 kcal

v’ 23g abobora

v/ 129 alho francés

v 229 de courgette

v 16g feijao branco
cozido

v 21ml azeite

v" 13g Ketocal® 4:1

350 kcal

v’ 25g abobora

v" 14g alho francés

v' 25g de courgette

v" 19g feijao branco
cozido

v’ 24ml azeite

v' 15g Ketocal® 4:1

400 kcal

v 30g abdbora

v/ 169 alho francés

v 299 de courgette

v 21g feijao branco
cozido

v 28ml azeite

v/ 179 Ketocal® 4:1

450 kcal

v 359 abobora

v/ 189 alho francés

v 329 de courgette

v’ 23g feijao branco
cozido

v/ 31ml azeite

v 20g Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de couve lombarda com feijao manteiga

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 15g abdbora
v 10g alho francés
v 10g de courgette

da
ga cozido

v 18ml azeite
v 10g Ketocal® 4:1

v" 129 couve lombar-

v" 13g feijdo mantei-

300 kcal

v 19g abdbora
v' 129 alho francés
v 12g de courgette

v" 14g couve lombar-

da

v" 16( feijdo mantei-

ga cozido
v’ 22ml azeite
v 119 Ketocal® 4:1

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v' 21g abdbora
v 14g alho francés
v" 14g de courgette

v 179 couve lombar-

da

v" 18g feijdo mantei-

ga cozido
v’ 25ml azeite
v 14g Ketocal® 4:1
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400 kcal

v’ 24g abobora

v" 169 alho francés

v 169 de courgette

v" 19g couve lombar-
da

v 21g feijao mantei-
ga cozido

v 29ml azeite

v 169 Ketocal® 4:1

450 kcal

v’ 27g abobora

v' 179 alho francés

v" 18g de courgette

v 229 couve lombar-
da

v 24q feijao mantei-
ga cozido

v 33ml azeite

v 179 Ketocal® 4:1
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Sopa de feijao e couve portuguesa

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 89 Ketocal® 4:1

v" 13g abobora

v" 13g courgette

v" 13 couve portu-
guesa

v 15¢ feijdo cozido

v 19ml azeite

300 kcal

v 11g Ketocal® 4:1

v" 15g abobora

v" 15 courgette

v" 159 couve portu-
guesa

v 18g feijdo cozido

v’ 22ml azeite

350 kcal

v" 13g Ketocal® 4:1

v' 189 abobora

v" 18g courgette

v" 19g couve portu-
guesa

v 20g feijdo cozido

v’ 26ml azeite

400 kcal

v 15g Ketocal® 4:1

v 20g abobora

v 209 courgette

v' 219 couve portu-
guesa

v’ 23g feijdo cozido

v/ 29ml azeite

450 kcal

v 189 Ketocal® 4:1

v/ 239 abobora

v/ 23g courgette

v 24g couve portu-
guesa

v’ 25¢ feijao cozido

v/ 32ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Caldo Verde

Ingredientes

250 kcal

v 4g Ketocal® 4:1
v 6g Chourico

v" 10g Batata

v 159 Abdbora

v' 21g Courgette

guesa
v 20 ml Azeite
v Agua q.b.
v Salg.b.

v 15g Couve Portu-

300 kcal

v’ 5g Ketocal® 4:1
v 7g Chourigo

v/ 129 Batata

v/ 189 Abdbora

v' 25¢ Courgette

v 18g Couve Portu-

guesa
v’ 24 ml Azeite
v Agua q.b.

v Salg.h.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 69 Ketocal® 4:1

v 8g Chourigo

v/ 14q Batata

v/ 21g Abdbora

v" 299 Courgette

v" 21g Couve Portu-
guesa

v’ 28 ml Azeite

v Agua q.b.

v Salg.h.
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400 kcal

v’ 79 Ketocal® 4:1
v" 10g Chourigo

v' 15¢ Batata

v’ 249 Abdbora

v 33g Courgette

v" 24q Couve Portu-

guesa
v 31 ml Azeite
v Agua q.b.
v Salg.h.

450 kcal

v 89 Ketocal® 4:1

v" 11g Chourico

v’ 17 Batata

v’ 279 Abdbora

v" 38g Courgette

v 279 Couve Portu-
guesa

v 35 ml Azeite

v Aguaq.b.

v Salg.h.
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Sopa de nabica com carne de porco

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 4g Ketocal® 4:1
v’ 7g came de porco
v" 10g batata

v" 189 abobora

v’ 25g courgette

v 13g nabiga

v’ 22ml azeite

300 kcal

v’ 5g Ketocal® 4:1
v' 8g came de porco
v/ 129 batata

v’ 22g abobora

v" 30g courgette

v 15¢ nabiga

v’ 26ml azeite

350 kcal

v’ 79 Ketocal® 4:1
v" 9g carne de porco
v' 14g batata

v’ 269 abobora

v 35g courgette

v" 18g nabica

v 30ml azeite

400 kcal

v/ 69 Ketocal® 4:1

v" 119 carne de porco
v/ 169 batata

v/ 299 abodbora

v" 419 courgette

v 20g nabica

v 35ml azeite

450 kcal

v/ 9g Ketocal® 4:1

v/ 12g carne de porco
v/ 199 batata

v/ 33g abobora

v 30g courgette

v 24g nabica

v/ 38ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Bacalhau a Bras (sem maionese)

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 5 Ketocal® 4:1

v 8¢ bacalhau

v' 6g ovo inteiro

v/ 7g batata frita
palha

v/ 15ml azeite

v 3ml MCT 0il®

300 kcal

v' 6g Ketocal® 4:1

v 11g bacalhau

v/ 7g ovo inteiro

v’ 8¢ batata frita
palha

v/ 18ml azeite

v 4ml MCT 0il®

350 kcal

v 79 Ketocal® 4:1

v 11g bacalhau

v" 9g ovo inteiro

v 10g batata frita
palha

v’ 21ml azeite

v 4ml MCT 0il®

400 kcal

v 89 Ketocal® 4:1

v" 13g bacalhau

v/ 11g ovo inteiro

v' 11g batata frita
palha

v’ 24ml azeite

v 5mlI MCT Qil®

450 kcal

v 9g Ketocal® 4:1

v" 14g bacalhau

v" 14g ovo inteiro

v' 12g batata frita
palha

v’ 28ml azeite

v 5mlI MCT Qil®

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Frango com molho de natas e cogumelos e salada de tomate

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v" 11g peito frango
ou peru
v 5ml azeite

Molho

v 5g Ketocal® 4:1
v' 20ml natas

v' 20g cogumelos
v 5mlI MCT Qil®

Salada
v" 309 tomate
v’ 5ml azeite

300 kcal

v" 13g peito frango
ou peru
v’ 6ml azeite

Molho

v’ 69 Ketocal® 4:1
v’ 24ml natas

v’ 269 cogumelos
v 6ml MCT Qil®

Salada
v 389 tomate
v’ 6ml azeite

350 kcal

v" 15¢ peito frango
ou peru
V' 7ml azeite

Molho

v’ 79 Ketocal® 4:1
v/ 28ml natas

v* 30g cogumelos
v 7ml MCT 0il®

Salada
v' 45g tomate
V' 7ml azeite

400 kcal

v/ 189 peito frango
ou peru
v/ 8ml azeite

Molho

v/ 8g Ketocal® 4:1
v/ 32ml natas

v/ 329 cogumelos
v 8ml MCT 0il®

Salada
v/ 48 tomate
v/ 8ml azeite

450 kcal

v 20g frango ou peru
v/ 9ml azeite

Molho

v 9g Ketocal® 4:1
v/ 36ml natas

v/ 369 cogumelos
v 9ml MCT 0il®

Salada
v/ 549 tomate
v/ 9ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Nota: Pode picar a carne e servir como mini hambdrguer.
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Salada de atum

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 15g atum enlatado
v 10g feijao-verde
v" 15g cenoura

v 10g brécolos

v/ 10g cv. Flor

v/ 20ml azeite

v 3ml MCT Qil®

300 kcal

v" 169 atum enlatado
v 15¢ feijao-verde
v/ 21g cenoura

v 14g brécolos

v 14g cv. Flor

v 24ml azeite

v 4ml MCT 0il®

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v/ 21g atum enlatado
v 15¢ feijao-verde
v’ 23g cenoura

v" 14g brécolos

v 14g cv. Flor

v/ 28ml azeite

v 4ml MCT 0il®
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400 kcal

v’ 24g atum enlatado
v/ 17¢ feijao-verde
v’ 24g cenoura

v 169 brécolos

v" 169 cv. Flor

v’ 32ml azeite

v 5mlI MCT Qil®

450 kcal

v/ 279 atum enlatado
v 18g feijao-verde
v’ 289 cenoura
v"18g brécolos

v 18g cv. Flor

v/ 36ml azeite

v 5mlI MCT Qil®

4/3/19 12:18 ‘



Lasanha de bacalhau com espinafres

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 40g courgette (em
ret®ngulos)

v 5g bacalhau

v" 15g espinafres

v 10g tomate

v 5g cebola

v 4g Ketocal® 4:1

v* 20ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v' 20ml azeite

300 kcal

v" 48g courgette (em
ret®ngulos)

v' 6g bacalhau

v/ 179 espinafres

v’ 129 tomate

v' 69 cebola

v’ 5g Ketocal® 4:1

v' 24ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v’ 24ml azeite

350 kcal

v 569 courgette (em
ret®ngulos)

v 7¢ bacalhau

v 219 espinafres

v/ 149 tomate

v 79 cebola

v/ 69 Ketocal® 4:1

v 28ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v/ 28ml azeite

400 kcal

v/ 649 courgette (em
ret®ngulos)

v 8g bacalhau

v 249 espinafres

v/ 169 tomate

v/ 8g cehola

v/ 69 Ketocal® 4:1

v" 32ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v/ 32ml azeite

450 kcal

v/ 729 courgette (em
ret®ngulos)

v 9g bacalhau

v 279 espinafres

v/ 18 tomate

v/ 9g cebola

v 79 Ketocal® 4:1

v 36ml molho de
natas Bechamel
Mimosa®

v 36ml azeite

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Gratinado de Frango e Bacon

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 8¢ frango

v’ 5g bacon

v 289 courgette

v’ 20g brécolos ou
cenoura

v 10g cebola

v 17ml azeite

Para gratinar
v 44 Ketocal® 4:1
v/ 10ml natas

300 kcal

v" 10g frango

v 69 bacon

v 34g courgette

v’ 23g brdcolos ou
cenoura

v/ 12g cebola

v/ 20ml azeite

Para gratinar
v 5g Ketocal® 4:1
v/ 12ml natas

350 kcal

v 11g frango

v 7g bacon

v" 399 courgette

v’ 28g brécolos ou
cenoura

v' 14g cehola

v’ 23ml azeite

Para gratinar
v 79 Ketocal® 4:1
v" 14ml natas

400 kcal

v 13g frango

v 8g bacon

v 45g courgette

v 329 brécolos ou
cenoura

v 169 cebola

v’ 27ml azeite

Para gratinar
v’ 7g Ketocal® 4:1
v" 16ml natas

450 kcal

v 15g frango

v 9g bacon

v" 50g courgette

v 369 brécolos ou
cenoura

v 18g cebola

v 31ml azeite

Para gratinar
v 79 Ketocal® 4:1
v" 18ml natas

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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REFEIGOES PRINCIPAIS COM SOBREMESA

Sopa de Abdbora com Carne + Fruta

100 kcal 150 kcal

* 3g Ketocal® 4:1 * 3g Ketocal® 4:1

 2g Frango ou Peru ou g Coelho ou Vitela ou 3g e 4q Frango ou Peru ou 5g Coelho ou Vitela ou
Borrego Borrego

* 189 Abdbora * 259 Abdbora

* 12g Courgette ou 7g Couve-flor * 20g Courgette ou 11g Couve-flor

* 7g Cebola * 10g Cebola

* 8ml Azeite * 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 2g Banana ou 3g Manga ou 3g Macé || Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 59 Maca
ou 49 Maga cozida sem agucar ou 49 Papaia ou ou 69 Maca cozida sem aguicar ou 79 Papaia ou
5g Pera ou 69 Pera cozida sem aglcar 8g Pera ou 79 Pera cozida sem aglicar

Proteina: 1249 Proteina: 19¢

Lipidos: 10,29 Lipidos: 15249
Glicidos: 1,39 Glicidos: 19¢

200 kcal

* 4g Ketocal® 4:1

 5g Frango ou Peru ou 6g Coelho ou Vitela ou
Borrego

 33g Abdbora

e 279 Courgette ou 14g Couve-flor

* 14g Cebola

* 17ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 49 Banana ou 7g Manga ou 69 Maca
ou 89 Maga cozida sem agtcar ou 9g Papaia ou
9g Pera ou 11g Pera cozida sem agticar

‘ Proteina: 259
20,09

Lipidos:
v diddos: 259

‘ 190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 128 4/3119 12:18




Sopa de Alface com Carne + Fruta

100 kcal 150 kcal

* 39 Ketocal® 4:1 * 3¢ Ketocal® 4:1

* 2g Frango ou Peru ou Coelho ou Vitela ou  3g Frango ou Peru ou 4g Coelho ou Vitela ou
Borrego Borrego

* 169 Abdbora * 259 Abdbora

* 149 Courgette ou g Couve-flor « 25g Courgette ou 12g Couve-flor

* 8g Alface * 15¢ Alface

* 8ml Azeite * 13ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida » Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 2g Banana ou 3g Manga ou 49 Macé | Sobremesa: 3g Banana ou 7g Manga ou 69 Maga
ou 59 Maga cozida sem aglcar ou 4g Papaia ou ou 89 Maga cozida sem agtcar ou 99 Papaia ou
4q Pera ou 5g Pera cozida sem aglcar 9g Pera ou 10g Pera cozida sem aglcar

Proteina: 1349 Proteina: 1849

Lipidos: 10,29 Lipidos: 14,69
Glicidos: 129 Glicidos: 199

200 kcal

* 4g Ketocal® 4:1

* 4q Frango ou Peru ou 5g Coelho ou Vitela ou
Borrego

* 339 Abobora

* 30g Courgette ou 15g Couve-flor

* 18g Alface

o 17ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 59 Banana ou 99 Manga ou 8g Maga
ou 10g Maca cozida sem aglcar ou 12g Papaia ou
12g Pera ou 14g Pera cozida sem aglcar

Proteina: 25¢ ‘

Lipidos: 20,09
Glicidos: 259 v
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Sopa de Abdbora com Peixe + Fruta

100 kcal 150 kcal

* 3g Ketocal® 4:1 * 3g Ketocal® 4:1

* 29 Abrotea ou Maruca ou Pescada ou Redfish ou ||  6g Abrétea ou Maruca ou Pescada ou Redfish ou
Solha ou g Corvina ou Linguado Solha ou 5g Corvina ou Linguado

* 249 Abdbora * 359 Abdbora

169 Courgette ou 8g Couve-flor * 20g Courgette ou 11g Couve-flor

* 8ml Azeite * 13ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 2g Banana ou 5g Manga ou 4g Macé || Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 69 Maca
ou 69 Maga cozida sem agtcar ou 59 Papaia ou ou 8g Maca cozida sem aguicar ou 79 Papaia ou
69 Pera ou 7g Pera cozida sem aglcar 8g Pera ou 9g Pera cozida sem aglicar

Proteina: 1249 Proteina: 204g

Lipidos: 10,29 Lipidos: 1539
Glicidos: 1,39 Glicidos: 1,79

200 kcal

* 4g Ketocal® 4:1

* 8g Abrétea ou Maruca ou Pescada ou 7g Corvina
ou Linguado ou Redfish ou Solha

* 429 Abdbora

* 279 Courgette ou 14g Couve-flor

* 17ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 59 Banana ou 99 Manga ou 8g Maga

ou 10g Magé cozida sem aglcar ou 11g Papaia ou

11g Pera ou 13g Pera cozida sem aglcar

Proteina: 2649

Lipidos: 20,1 ¢

‘ Glicidos: 249
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Sopa de Alface com Gema de Ovo + Fruta

100 kcal 150 kcal

* 39 Ketocal® 4:1 * 3¢ Ketocal® 4:1

* 3g Gema Ovo * 5g Gema Ovo

 20g Abdbora * 30g Abdbora

* 129 Courgette ou 6g Couve-flor * 20g Courgette ou 11g Couve-flor
* 10g Alface * 15¢ Alface

* 7ml Azeite o 11ml Azeite

» Agua até consisténcia pretendida » Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 2g Banana ou 3g Manga ou 3g Macé | Sobremesa: 3g Banana ou 6g Manga ou 59 Maga
ou 39 Maga cozida sem aglcar ou 4g Papaia ou ou 79 Maga cozida sem agucar ou 79 Papaia ou
4q Pera ou 5g Pera cozida sem aglcar 79 Pera ou 9g Pera cozida sem aglcar

Proteina: Proteina: 199

Lipidos: Lipidos: 14,89
Glicidos: Glicidos: 189

200 kcal

* 4g Ketocal® 4:1

* 7g Gema Ovo

* 40g Abdbora

» 279 Courgette ou 13g Couve-flor

 20g Alface

* 15ml Azeite

« Agua até consisténcia pretendida

Sobremesa: 4g Banana ou 7g Manga ou 79 Maga
ou 99 Maga cozida sem agtcar ou 9g Papaia ou
9g Pera ou 10g Pera cozida sem aglcar

Proteina: 26¢

Lipidos: 20,1 g

Glicidos: 249 ‘
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Creme de Alface

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v’ 32g alface

v 10g Ketocal® 4:1
v* 30g de courgette
v 25¢ alho francés
v 17ml azeite

Sobremesa: 14 ¢
ananas ou 14g laranja
ou 229 framboesa
ou 10g maga ou 119
manga ou 30g mo-
rango ou 229 meldo
ou 249 melancia ou
30g meloa ou 15¢
papaia ou 14g péra
ou 169 péssego ou
119 kiwi ou 69 ba-
nana ou 169 ameixa
ou 9g diospiro

300 kcal

v" 40g alface

v" 10g Ketocal® 4:1
v" 40g de courgette
v" 40g alho francés
v’ 22ml azeite

Sobremesa: 13 ¢
ananas ou 14g laranja
ou 229 framboesa
ou 10g macd ou 10g
manga ou 27g mo-
rango ou 20g meldo
ou 23g melancia ou
27g meloa ou 13g
papaia ou 13g péra
ou 159 péssego ou
119 kiwi ou 59 ba-
nana ou 15g ameixa
ou 8g diospiro

350 kcal

v 479 alface
v 129 Ketocal® 4:1
v" 47g de courgette
v 479 alho francés
v/ 26ml azeite

Sobremesa: 14 g
anands ou 14g laranja
ou 25g framboesa
ou 10g macd ou 11g
manga ou 31g mo-
rango ou 23g meldo
ou 249 melancia ou
30g meloa ou 159
papaia ou 169 péra
ou 179 péssego ou
129 kiwi ou 69 ba-
nana ou 17g ameixa
ou 9g diospiro

400 kcal

v/ 53¢ alface
v 14g Ketocal® 4:1
v 53g de courgette
v 53¢ alho francés
v/ 29ml azeite

Sobremesa: 16g
anands ou 16g laranja
ou 279 framboesa
ou 12g macd ou 13g
manga ou 34g mo-
rango ou 26g meldo
ou 28g melancia ou
34g meloa ou 179
papaia ou 179 péra
ou 199 péssego ou
139 kiwi ou 79 ba-
nana ou 20g ameixa
ou 10g diospiro

450 kcal

v 60g alface
v 169 Ketocal® 4:1
v/ 65¢ de courgette
v/ 60g alho francés
v 33ml azeite

Sobremesa: 15¢g
anands ou 16g laranja
ou 279 framboesa
ou 12g maca ou 14g
manga ou 34g mo-
rango ou 259 meldo
ou 269 melancia ou
32g meloa ou 159
papaia ou 179 péra
ou 179 péssego ou
139 kiwi ou 79 ba-
nana ou 19g ameixa
ou 11g diéspiro

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de frango

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v' 69 frango

v 69 Ketocal® 4:1
v" 13g abobora

v" 13g cenoura

v" 13g cehola

v" 13g couve flor
v’ 20ml azeite

Sobremesa: 14 g
anands ou 13g laranja
ou 229 framboesa
ou 10g macd ou 11g
manga ou 279 mo-
rango ou 23g meldo
ou 249 melancia ou
289 meloa ou 149
papaia ou 14g péra
ou 169 péssego ou
129 kiwi ou 69 ba-
nana ou 16g ameixa
ou 9g diospiro

300 kcal

v’ 8¢ frango

v 79 Ketocal® 4:1
v 159 abdbora

v/ 15g cenoura

v" 15g cebola

v 159 couve flor
v/ 25ml azeite

Sobremesa: 16g
anands ou 16g laranja
ou 25g framboesa
ou 12g maca ou 14g
manga ou 34g mo-
rango ou 259 meldo
ou 269 melancia ou
34g meloa ou 179
papaia ou 179 péra
ou 189 péssego ou
139 kiwi ou 79 ba-
nana ou 199 ameixa
ou 11g di6spiro

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 9g frango

v 89 Ketocal® 4:1
v 189 abobora

v/ 18g cenoura

v/ 18g cebola

v 189 couve flor
v/ 29ml azeite

Sobremesa: 199
anands ou 19g laranja
ou 329 framboesa
ou 14g macga ou 159
manga ou 40g mo-
rango ou 30g meldo
ou 33g melancia ou
40g meloa ou 20g
papaia ou 19g péra
ou 229 péssego ou
164 kiwi ou 8g ba-
nana ou 229 ameixa
ou 12g diéspiro
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400 kcal

v"10g frango

v 89 Ketocal® 4:1
v 25g abobora

v/ 25g cenoura

v 25g cebola

v 20g couve flor
v 34ml azeite

Sobremesa: 199
ananas ou 19g laranja
ou 329 framboesa
ou 14g maca ou 169
manga ou 41g mo-
rango ou 31g meldo
ou 33g melancia ou
41g meloa ou 20g
papaia ou 20g péra
ou 239 péssego ou
164 kiwi ou 8g ba-
nana ou 24g ameixa
ou 13g diéspiro

450 kcal

v 11g frango

v" 10g Ketocal® 4:1
v 30g abobora

v 30g cenoura

v 25¢ cebola

v 25g couve flor

v 37ml azeite

Sobremesa: 199
ananas ou 19g laranja
ou 31g framboesa
ou 14g maca ou 169
manga ou 38g mo-
rango ou 30g meldo
ou 31g melancia ou
38g meloa ou 199
papaia ou 20g péra
ou 229 péssego ou
169 kiwi ou 89 ba-
nana ou 229 ameixa
ou 13g diéspiro

4/3/19 12:18 ‘



Sopa de frango com legumes verdes

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v 69 frango

v’ 69 Ketocal® 4:1

v' 139 abobora

v" 139 cenoura

v" 13g cebola

v 8g couve-flor

v’ 8g agrido ou 79
brécolos ou 79 cv.
Portuguesa ou 8g
alho francés ou 8g
espinafres ou 8g
nabica

v' 20ml azeite

Sobremesa: 14 g

ananas ou 15g laranja

ou 25¢g framboesa

ou 10g macé ou 11g

manga ou 30g mo-

rango ou 229 meldo

ou 23g melancia ou

289 meloa ou 14g

papaia ou 14g péra

ou 179 péssego ou

129 kiwi ou 69 ba-

nana ou 169 ameixa

ou 9g diospiro
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300 kcal

v 8g frango

v' 69 Ketocal® 4:1

v' 15g abobora

v" 15g cenoura

v" 15g cebola

v" 119 couve-flor

v" 10g agrido ou 8g
brocolos ou 8g cv.
Portuguesa ou 10g
alho francés ou
10g espinafres ou
9g nabica

v’ 25ml azeite

Sobremesa: 169

ananas ou 16g laranja

ou 29¢ framboesa

ou 12g maca ou 13g

manga ou 34g mo-

rango ou 279 meldao

ou 28g melancia ou

34g meloa ou 17¢g

papaia ou 17g péra

ou 199 péssego ou

14g kiwi ou 79 ba-

nana ou 21g ameixa

ou 11g di6spiro

350 kcal

v 8g frango

v" 8¢ Ketocal® 4:1

v" 18g abobora

v’ 229 cenoura

v 189 cebola

v 129 couve-flor

v" 12g agriao ou 99
brocolos ou 9g cv.
Portuguesa ou 129
alho francés ou
12g espinafres ou
11g nabica

v’ 29ml azeite

Sobremesa: 19g

ananas ou 19g laranja

ou 32¢g framboesa

ou 14g macga ou 15¢g

manga ou 41g mo-

rango ou 30g meldo

ou 33g melancia ou

41g meloa ou 20g

papaia ou 20g péra

ou 229 péssego ou

15g kiwi ou 8g ba-

nana ou 22g ameixa

ou 12g di6spiro

400 kcal

v 9qg frango

v 10g Ketocal® 4:1

v" 20g abobora

v’ 299 cenoura

v' 20g cebola

v 13g couve-flor

v/ 13g agrido ou 11g
brécolos ou 11g
cv. Portuguesa ou
11g alho francés
ou 13g espinafres
ou 129 nabica

v/ 32ml azeite

Sobremesa: 19g

ananas ou 19g laranja

ou 32¢g framboesa

ou 14g maca ou 169

manga ou 41g mo-

rango ou 31g meldo

ou 33g melancia ou

41g meloa ou 20g

papaia ou 20g péra

ou 229 péssego ou

169 kiwi ou 89 ba-

nana ou 23g ameixa

ou 13g diéspiro

450 kcal

v 10g frango

v 10g Ketocal® 4:1

v/ 239 abobora

v' 369 cenoura

v’ 239 cebola

v" 15¢ couve-flor

v/ 15g agrido ou 129
brécolos ou 12g
cv. Portuguesa ou
15g alho francés
ou 169 espinafres
ou 14g nabica

v/ 37ml azeite

Sobremesa: 22g

ananas ou 21g laranja

ou 35¢g framboesa

ou 159 maga ou 18g

manga ou 44g mo-

rango ou 34g meldo

ou 35g melancia ou

449 meloa ou 229

papaia ou 229 péra

ou 257 péssego ou

189 kiwi ou 9g ba-

nana ou 269 ameixa

ou 14g diéspiro
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Sopa de coelho

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v" 9g coelho

v 4g Ketocal® 4:1
v" 13g abobora

v" 13g cenoura

v" 13g cehola

v" 13g couve flor
v’ 22ml azeite

Sobremesa: 14 g
anands ou 14g laranja
ou 229 framboesa
ou 10g macd ou 11g
manga ou 31g mo-
rango ou 229 melao
ou 23g melancia ou
299 meloa ou 149
papaia ou 14g péra
ou 169 péssego ou
119 kiwi ou 69 ba-
nana ou 13g ameixa
ou 9g diospiro

300 kcal

v" 109 coelho

v/ 5g Ketocal® 4:1
v 159 abdbora

v/ 15g cenoura

v" 15g cebola

v 159 couve flor
v/ 26ml azeite

Sobremesa: 17g
anands ou 18g laranja
ou 29g framboesa
ou 12g maca ou 14g
manga ou 35g mo-
rango ou 279 meldo
ou 289 melancia ou
35g meloa ou 179
papaia ou 18g péra
ou 199 péssego ou
14g kiwi ou 79 ba-
nana ou 21g ameixa
ou 12g diospiro

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 12g coelho

v/ 69 Ketocal® 4:1
v 189 abobora

v/ 18g cenoura

v/ 18g cebola

v 189 couve flor
v 30ml azeite

Sobremesa: 199
anands ou 20g laranja
ou 329 framboesa
ou 14g macga ou 159
manga ou 41g mo-
rango ou 31g meldo
ou 33g melancia ou
41g meloa ou 20g
papaia ou 20g péra
ou 239 péssego ou
164 kiwi ou 8g ba-
nana ou 23g ameixa
ou 13g diéspiro
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400 kcal

v 13g coelho

v/ 7q Ketocal® 4:1
v 25g abobora

v/ 25g cenoura

v 25g cebola

v 20g couve flor
v 34ml azeite

Sobremesa: 199
ananas ou 19g laranja
ou 329 framboesa
ou 14g maca ou 169
manga ou 39g mo-
rango ou 31g meldo
ou 329 melancia ou
39g meloa ou 199
papaia ou 199 péra
ou 219 péssego ou
164 kiwi ou 8g ba-
nana ou 23g ameixa
ou 12g diéspiro

450 kcal

v" 14g coelho

v 89 Ketocal® 4:1
v 30g abobora

v 30g cenoura

v 25¢ cebola

v 279 couve flor
v 38ml azeite

Sobremesa: 199
ananas ou 20g laranja
ou 329 framboesa
ou 14g maca ou 169
manga ou 41g mo-
rango ou 319 meldo
ou 33g melancia ou
41g meloa ou 20g
papaia ou 20g péra
ou 239 péssego ou
169 kiwi ou 89 ba-
nana ou 229 ameixa
ou 13g diéspiro
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Sopa de alface com peru

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v’ 89 peru

v 5g Ketocal® 4:1
v" 13g abobora

v’ 25g cenoura

v 8g alface

v’ 21ml azeite

Sobremesa: 16g
ananas ou 17g laranja
ou 29g framboesa
ou 129 maga ou 13g
manga ou 34g mo-
rango ou 269 meldo
ou 289 melancia ou
34g meloa ou 179
papaia ou 18g péra
ou 199 péssego ou
14g kiwi ou 7g ba-
nana ou 20g ameixa
ou 11g diospiro

300 kcal

v" 10g peru

v’ 69 Ketocal® 4:1
v" 15g abobora

v" 309 cenoura

v" 10g alface

v’ 26ml azeite

Sobremesa: 19g
ananas ou 20g laranja
ou 329 framboesa
ou 14g macd ou 15g
manga ou 41g mo-
rango ou 31g meldo
ou 329 melancia ou
419 meloa ou 199
papaia ou 20g péra
ou 229 péssego ou
164 kiwi ou 8g ba-
nana ou 22g ameixa
ou 12g diospiro

350 kcal

v’ 12g peru

v/ 79 Ketocal® 4:1
v’ 25g abobora

v' 389 cenoura

v' 13g alface

v 30ml azeite

Sobremesa: 20g
ananas ou 19g laranja
ou 33g framboesa
ou 14g macd ou 16g
manga ou 41g mo-
rango ou 31g meldo
ou 33g melancia ou
41g meloa ou 20g
papaia ou 20g péra
ou 229 péssego ou
164 kiwi ou 8g ba-
nana ou 24g ameixa
ou 13g diospiro

400 kcal

v/ 13g peru

v 79 Ketocal® 4:1
v 30g abébora

v" 509 cenoura

v/ 19g alface

v 34ml azeite

Sobremesa: 20g
anands ou 21g laranja
ou 33g framboesa
ou 159 macd ou 16g
manga ou 44g mo-
rango ou 329 meldo
ou 359 melancia ou
449 meloa ou 219
papaia ou 229 péra
ou 249 péssego ou
179 kiwi ou 99 ba-
nana ou 259 ameixa
ou 13g diospiro

450 kcal

v/ 14g peru

v 9g Ketocal® 4:1
v 359 abobora

v/ 54g cenoura

v’ 25 alface

v 38ml azeite

Sobremesa: 22g
anands ou 22g laranja
ou 369 framboesa
ou 15g maca ou 18g
manga ou 46g mo-
rango ou 34g meldo
ou 379 melancia ou
469 meloa ou 239
papaia ou 23g péra
ou 257 péssego ou
189 kiwi ou 10g ba-
nana ou 269 ameixa
ou 14g diéspiro

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Sopa de peru com legumes verdes

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v' 9g peru

v 4g Ketocal® 4:1

v" 13g abobora

v' 25g cenoura

v’ 89 agrido ou 8g
brdcolos ou 6g cv.
Portuguesa ou 79
alho francés ou 8¢
espinafres ou 8¢
nabica

v’ 22ml azeite

Sobremesa: 16g
anands ou 16g laranja
ou 279 framboesa
ou 12g macd ou 13g
manga ou 34g mo-
rango ou 259 meldo
ou 289 melancia ou
34g meloa ou 179
papaia ou 169 péra
ou 199 péssego ou
139 kiwi ou 79 ba-
nana ou 19g ameixa
ou 10g diospiro

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

300 kcal

v 10g peru

v 5g Ketocal® 4:1

v' 159 abobora

v 30g cenoura

v 9g agrido ou 99
brocolos ou 7g cv.
Portuguesa ou 8¢
alho francés ou 9g
espinafres ou 9g
nabiga

v/ 26ml azeite

Sobremesa: 20g
ananas ou 20g laranja
ou 34g framboesa
ou 15g maga ou 179
manga ou 43g mo-
rango ou 31g meldo
ou 33g melancia ou
43g meloa ou 20g
papaia ou 21g péra
ou 239 péssego ou
179 kiwi ou 9g ba-
nana ou 259 ameixa
ou 13g diéspiro

350 kcal

v’ 12g peru

v 60 Ketocal® 4:1

v’ 25g abobora

v' 41g cenoura

v" 11g agrido ou 11g
brocolos ou 8g cv.
Portuguesa ou 9g
alho francés ou
119 espinafres ou
11g nabica

v 30ml azeite

Sobremesa: 19g
ananas ou 18g laranja
ou 30g framboesa
ou 14g maca ou 169
manga ou 40g mo-
rango ou 31g meldo
ou 329 melancia ou
40g meloa ou 199
papaia ou 20g péra
ou 229 péssego ou
164 kiwi ou 89 ba-
nana ou 23g ameixa
ou 12g diospiro
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400 kcal

v' 13 peru

v/ 79 Ketocal® 4:1

v' 35g abobora

v" 48g cenoura

v' 12g agrido ou 12g
bracolos ou 9g cv.
Portuguesa ou 119
alho francés ou
129 espinafres ou
129 nabica

v 35ml azeite

Sobremesa: 20g
anands ou 21g laranja
ou 34g framboesa
ou 15g macgd ou 17g
manga ou 44g mo-
rango ou 34g meldo
ou 359 melancia ou
44g meloa ou 219
papaia ou 229 péra
ou 249 péssego ou
18 kiwi ou 9g ba-
nana ou 25g ameixa
ou 14g diospiro

450 kcal

v/ 14g peru

v 89 Ketocal® 4:1

v 459 abobora

v/ 58 cenoura

v' 14g agriao ou 14g
brocolos ou 11g
cv. Portuguesa ou
129 alho francés
ou 14g espinafres
ou 14g nabica

v 39ml azeite

Sobremesa: 20g
anands ou 21g laranja
ou 35g framboesa
ou 159 maga ou 179
manga ou 43g mo-
rango ou 33g meldo
ou 369 melancia ou
43g meloa ou 229
papaia ou 229 péra
ou 249 péssego ou
17g kiwi ou 9g ba-
nana ou 279 ameixa
ou 14g diéspiro
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Ovos mexidos com puré de cenoura e brocolos

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

Ovos mexidos:
v 17g ovo
v’ 6 azeite

Puré:

v/ 31g cenoura

v" 19g brécolos

v’ 6g manteiga

v/ 12 mI MCT Qil

v Sal q.b.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa: 14g
ananas ou 69 banana
ou 13g kiwi ou 149
laranja ou 11g maga
ou 12g manga ou
229 meldo ou 31g
morangos ou 15¢g
papaia ou 149 pera

300 kcal

Ovos mexidos:
v 21govo
v’ 79 azeite

Puré:

v' 379 cenoura

v' 239 brdcolos

v’ 79 manteiga

v/ 15 ml MCT Ol

v Salg.b.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa: 179
ananas ou 7g banana
ou 15g kiwi ou 179
laranja ou 13g maga
ou 159 manga ou
279 meldo ou 379
morangos ou 18g
papaia ou 179 pera

350 kcal

Ovos mexidos:
v’ 259 ovo
v’ 8¢ azeite

Puré:

v’ 44q cenoura

v’ 269 brdcolos

v' 8g manteiga

v 17 ml MCT Ol

v Salg.b.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa: 20g
ananas ou 8g banana
ou 17g kiwi ou 20g
laranja ou 15¢ maca
ou 17g manga ou
32g meldo ou 429
morangos ou 21¢
papaia ou 20g pera

400 kcal

Ovos mexidos:
v/ 289 ovo
v’ 9g azeite

Puré:

v" 50g cenoura

v 30g brécolos

v 99 manteiga

v/ 20 ml MCT Oil
v/ Sal gq.h.

v’ Ervas aromaticas

q.b.

Sobremesa: 23g
ananas ou 10g ba-
nana ou 19g kiwi ou
229 laranja ou 179
macé ou 199 manga
ou 369 meldo ou 48g
morangos ou 24g
papaia ou 23g pera

450 kcal

Ovos mexidos:
v’ 329 ovo
v 10g azeite

Puré:

v/ 569 cenoura

v 349 brécolos

v 10g manteiga

v/ 23 mIMCT Qil

v Sal g.h.

v Ervas aromaticas
q.b.

Sobremesa: 269
ananas ou 11g ba-
nana ou 24g kiwi ou
25 laranja ou 19g
macé ou 229 manga
ou 40g meldo ou 55g
morangos ou 279
papaia ou 269 pera

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Ovos mexidos com chourico e salada

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 69 Ketocal® 4:1
v 10g ovo inteiro

v 5g chourigo

v 8ml azeite

Salada

v’ 129 alface

v* 209 cenoura

v 10ml azeite
Sobremesa:

159 Ameixa ou 69
Banana ou 13g
Ananas ou 9g Cereja
ou 13g Laranja ou
229 Framboesas ou
119 Kiwi ou 99 Maga
ou 12g Maca cozida
sem aglcar ou 11g
Manga ou 27g Mo-
rangos ou 20g Meldo
ou 229 Melancia ou
279 Meloa ou 129
Néspera ou 14g
Papaia ou 13g Pera
ou 169 Pera cozida
sem agucar ou 15¢g
Péssego ou 15g Uva
ou 14g Tangerina ou
13ml Sumo de laranja

300 kcal

v/ 8g Ketocal® 4:1
v/ 12g ovo inteiro

v 6g chourigo

v/ 10ml azeite
Salada

v 14g alface

v/ 24g cenoura

v 11ml azeite
Sobremesa:

189 Ameixa ou 69
Banana ou 15¢g
Ananas ou 10g Cereja
ou 15¢g Laranja ou
25g Framboesas

ou 13g Kiwi ou 119
Magcé ou 149 Maca
cozida sem aglicar ou
129 Manga ou 30g
Morangos ou 249
Meldo ou 26g Melan-
cia ou 30g Meloa ou
149 Néspera ou 159
Papaia ou 169 Pera
ou 18g Pera cozida
sem acucar ou 179
Péssego ou 179 Uva
ou 169 Tangerina ou
16ml Sumo de laranja

350 kcal

v 89 Ketocal® 4:1

v" 15g ovo inteiro

v 7g chourigo

v 11ml azeite
Salada

v 18g alface

v/ 28g cenoura

v 14ml azeite
Sobremesa:

23g Ameixa ou 79
Banana ou 19g
Ananas ou 13g Cereja
ou 19g Laranja ou
31g Framboesas

ou 15g Kiwi ou 13g
Magcé ou 179 Macé
cozida sem aglicar ou
15g Manga ou 37¢
Morangos ou 299
Meldo ou 30g Melan-
cia ou 379 Meloa ou
189 Néspera ou 199
Papaia ou 19g Pera
ou 23g Pera cozida
sem agucar ou 21¢
Péssego ou 21g Uva
ou 20g Tangerina ou
19ml Sumo de laranja

400 kcal

v 9g Ketocal® 4:1
v 179 ovo inteiro

v 9g chourigo

v 13ml azeite
Salada

v 19g alface

v/ 32g cenoura

v/ 16ml azeite
Sobremesa:

23g Ameixa ou 8¢
Banana ou 19g
Ananas ou 13g Cereja
ou 19¢g Laranja ou
31g Framboesas

ou 15g Kiwi ou 149
Magcé ou 18g Macé
cozida sem aglcar ou
15g Manga ou 40g
Morangos ou 309
Meldo ou 32g Melan-
cia ou 30g Meloa ou
189 Néspera ou 20g
Papaia ou 20g Pera
ou 24q Pera cozida
sem aglcar ou 229
Péssego ou 22g Uva
ou 21g Tangerina ou
20ml Sumo de laranja

450 kcal

v 11g Ketocal® 4:1
v" 189 ovo inteiro

v" 9g chourigo

v 14ml azeite
Salada

v’ 22q alface

v 369 cenoura

v 18ml azeite
Sobremesa:

28g Ameixa ou 10g
Banana ou 23g
Ananas ou 179 Cereja
ou 24g Laranja ou
40g Framboesas

ou 19g Kiwi ou 179
Magcé ou 229 Macé
cozida sem aglcar ou
19g Manga ou 47¢
Morangos ou 379
Meldo ou 40g Melan-
cia ou 479 Meloa ou
229 Néspera ou 24g
Papaia ou 25g Pera
ou 28g Pera cozida
sem aglcar ou 279
Péssego ou 27g Uva
ou 25g Tangerina ou
24ml Sumo de laranja

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Gratinado de salmao e legumes

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

Para saltear:

v 13g salméo

v/ 17g alho francés

v' 17g courgette

v' 179 cenoura

v’ 8 azeite

v Ervas aromaticas
q.b.

v Sal q.b.

Para gratinar:
v" 13ml natas
v 10ml MCT 0il®

Sobremesa: 59 de
banana ou 129 de
laranja ou 9g de maca
ou 10g de manga ou
199 de meldo ou 13g
de papaia ou 12¢ de
péra ou 159 de uva

300 kcal

Para saltear:

v 169 salmdo

v 199 alho francés

v 199 courgette

v 199 cenoura

v’ 9q azeite

v Ervas aromaticas
q.b.

v Salg.b.

Para gratinar:
v 16ml natas

v 12ml MCT oil®

Sobremesa: 79 de

banana ou 16g de lar-

anja ou 11g de macé
ou 13g de manga ou
259 de meldo ou 169
de papaia ou 169 de
péra ou 179 de uva

350 kcal

Para saltear:

v 199 salmédo

v' 239 alho francés

v’ 239 courgette

v’ 239 cenoura

v 11¢ azeite

v Ervas aromaticas
q.b.

v Salg.b.

Para gratinar:
v 18ml natas
v 14mI MCT 0il®

Sobremesa: 7g de
banana ou 17g de lar-
anja ou 13g de maca
ou 159 de manga ou
289 de meldo ou 18g
de papaia ou 19g de
péra ou 20g de uva

400 kcal

Para saltear:

v’ 22g salméo

v 264 alho francés
v’ 269 courgette
v/ 269 cenoura

v’ 129 azeite

v’ Ervas aromaticas

q.b.
v/ Sal gq.h.

Para gratinar:
v 21ml natas
v 16ml MCT 0ll®

Sobremesa: 9g de
banana ou 20g de lar-
anja ou 15g de maga
ou 169 de manga ou
329 de meldo ou 21g
de papaia ou 20g de
péra ou 23g de uva

450 kcal

Para saltear:

v’ 249 salmédo

v' 29g alho francés

v’ 299 courgette

v/ 29g cenoura

v’ 149 azeite

v’ Ervas aromaticas
q.b.

v Sal g.h.

Para gratinar:
v’ 24ml natas
v 18ml MCT 0il®

Sobremesa: 10g de
banana ou 24g de lar-
anja ou 179 de maga
ou 19g de manga ou
389 de meldo ou 249
de papaia ou 249 de

péra ou 279 de uva

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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REFEIGOES INTERMEDIAS

Batido de Papaia com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1 * 119 Ketocal® 4:1

* 69 logurte O Meu Primeiro Danone® * 10g logurte O Meu Primeiro Danone®
e 5g Papaia 7 Papaia

* 5ml MCT Oil® e 7ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1249 Proteina: 189

Lipidos: 10,09 Lipidos: 149¢
Glicidos: 1349 Glicidos: 19¢g

200 kcal

¢ 15¢ Ketocal® 4:1

* 13g logurte O Meu Primeiro Danone®
89 Papaia

* 9mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259

Lipidos: 19,79
Glicidos: 25¢
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Batido de Papaia

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 9g Papaia

* 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 159 Papaia

* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1449 Proteina: 2049

Lipidos: 10,29 Lipidos: 15,09
Glicidos: 1149 Glicidos: 1,79

200 kcal

¢ 179 Ketocal® 4:1

¢ 219 Papaia

* 8ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2649

Lipidos: 19,8 ¢
Glicidos: 244
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Batido de Manga com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1 * 119 Ketocal® 4:1

* 69 logurte O Meu Primeiro Danone® * 11g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 49 Manga * 5g Manga

* 5ml MCT Oil® e 7ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1249 Proteina: 189

Lipidos: 10,09 Lipidos: 149¢
Glicidos: 1349 Glicidos: 2,0g

200 kcal

¢ 15¢ Ketocal® 4:1

* 15g logurte O Meu Primeiro Danone®
¢ 4g Manga

* 9mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259

Lipidos: 19,8¢
Glicidos: 25¢
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Batido de Manga

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 8g Manga

* 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 13g Manga

* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 194¢

Lipidos: 10,29 Lipidos: 15,09
Glicidos: 1249 Glicidos: 19¢

200 kcal

* 189 Ketocal® 4:1

¢ 179 Manga

* 8ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2549

Lipidos: 19,8 ¢
Glicidos: 2,54
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Batido de Maca com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1 * 119 Ketocal® 4:1

* 69 logurte O Meu Primeiro Danone® * 10g logurte O Meu Primeiro Danone®

* 49 Maca crua ou 5g Maga cozida sem aglicar * 5g Magd crua ou 6g Maga cozida sem agucar
* 5ml MCT Oil® o 7ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1149 Proteina: 189

Lipidos: 10,09 Lipidos: 1499
Glicidos: 1449 Glicidos: 2,049

200 kcal

¢ 15¢ Ketocal® 4:1

* 13g logurte O Meu Primeiro Danone®

* 6g Maca crua ou 8g Maga cozida sem acucar
* 9mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 244

Lipidos: 19,79
Glicidos: 2,69
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Batido de Maca
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100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

* 79 Maga crua ou 9g Magé cozida sem agticar
* 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39

Lipidos: 10,3 ¢
Glicidos: 1249

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 119 Macéd crua ou 149 Maca cozida sem aglicar
* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 19¢
Lipidos: 15,09
Glicidos: 19¢

¢ 179 Ketocal® 4:1

* 8ml MCT Qil®

Proteina: 2549

200 kcal

» 159 Macé crua ou 19g Maca cozida sem aglicar

» Agua até consisténcia pretendida

Lipidos: 19,8 ¢
Glicidos: 2,54
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Batido de Pera com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1 * 119 Ketocal® 4:1

* 5 logurte O Meu Primeiro Danone® * 10g logurte O Meu Primeiro Danone®

* 7g Pera crua ou 9g Peru cozida sem agticar e 79 Pera crua ou 8g Peru cozida sem aglcar
* 5ml MCT Oil® o 7ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1149 Proteina: 189

Lipidos: 10,09 Lipidos: 1499
Glicidos: 1449 Glicidos: 2,049

200 kcal

¢ 15¢ Ketocal® 4:1

* 13g logurte O Meu Primeiro Danone®

* 8g Pera crua ou 9g Pera cozida sem agtcar
* 9mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259

Lipidos: 19,79
Glicidos: 25¢
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Batido de Pera

‘ 190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 148

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

 10g Pera crua ou 129 Pera cozida sem aglicar
* 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39

Lipidos: 10,3 ¢
Glicidos: 1249

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 169 Pera crua ou 20g Pera cozida sem agUcar
* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 19¢
Lipidos: 15,09
Glicidos: 19¢

¢ 179 Ketocal® 4:1

* 8ml MCT Qil®

Proteina: 2549

200 kcal

219 Pera crua ou 269 Pera cozida sem aglcar

» Agua até consisténcia pretendida

Lipidos: 19,8 ¢
Glicidos: 2,54
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Batido de Abacate com iogurte |

100 kcal 150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1 * 10g Ketocal® 4:1

* 79 logurte O Meu Primeiro Danone® * 12g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 109 Abacate * 159 Abacate

* 4ml MCT Oil® * 6ml MCT 0il®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 199

Lipidos: 10,1 ¢ Lipidos: 14,89
Glicidos: 1249 Glicidos: 19¢g

200 kcal

¢ 149 Ketocal® 4:1

* 15g logurte O Meu Primeiro Danone®
* 20g Abacate

* 8mlI MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2649

Lipidos: 20,29
Glicidos: 244

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 149 4/3119 12:18 ‘




Batido de Banana

100 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

 4g Banana

* 4ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1449

Lipidos: 10,29
Glicidos: 1149

150 kcal

* 13g Ketocal® 4:1

* 6g Banana

* 6ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2049
Lipidos: 15,09
Glicidos: 1,79

200 kcal

* 189 Ketocal® 4:1

 8g Banana

* 8ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2,74

Lipidos: 20,59
Glicidos: 2,39
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Batido com Papa lactea

100 kcal 150 kcal

* 59 Ketocal® 4:1 * 129 Ketocal® 4:1

e 2 Papa lactea e 2g Papa lactea

* 6ml MCT Oil® e 7ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 2,0g

Lipidos: Lipidos: 15,59
Glicidos: Glicidos: 1,749

200 kcal

¢ 15¢ Ketocal® 4:1

* 3¢ Papa lactea

* 9mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2649

Lipidos: 19,79
Glicidos: 244
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Batido de Papaia com iogurte Il

100 kcal

* 59 Ketocal® 4:1

* 129 logurte Natural

* 5g Papaia

* 6ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 7 Ketocal® 4:1

* 20g logurte Natural

* 8¢ Papaia

* 10ml MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,39 Proteina: 194¢

Lipidos: 9,7¢g Lipidos: 15,29
Glicidos: 1249 Glicidos: 19¢

200 kcal

* 9g Ketocal® 4:1

279 logurte Natural

* 10g Papaia

* 13mI MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 2549

Lipidos: 19,79
Glicidos: 2,54
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Batido de Manga com iogurte I

100 kcal

* 59 Ketocal® 4:1

* 129 logurte Natural

* 59 Manga

* 6ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1

* 20g logurte Natural

* 6g Manga

* 10ml MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 199
Lipidos: 15,29
Glicidos: 19¢g

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

¢ 9g Ketocal® 4:1

e 279 logurte Natural
* 8g Manga

* 13mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

259
19,79
259
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Batido de Maca com iogurte Il
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100 kcal

* 59 Ketocal® 4:1

* 129 logurte Natural

* 49 Maca crua ou 5g Magé cozida sem aguicar
* 6ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 129

Lipidos: 9,7¢g
Glicidos: 1,39

150 kcal

* 79 Ketocal® 4:1

* 20g logurte Natural

* 5g Magd crua ou 7g Maga cozida sem agucar
* 10ml MCT Qil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 19¢
Lipidos: 15,29
Glicidos: 19¢

* 9g Ketocal® 4:1

* 13ml MCT Oil®

Proteina: 2549

200 kcal

 28g logurte Natural
* 6g Maca crua ou 8g Maca cozida sem agucar

» Agua até consisténcia pretendida

Lipidos: 19,8 ¢
Glicidos: 2,54
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Batido de Pera com iogurte Il

100 kcal 150 kcal

* 59 Ketocal® 4:1 * 7¢ Ketocal® 4:1

* 129 logurte Natural * 20g logurte Natural

* 6g Pera crua ou 79 Pera cozida sem aguicar e 79 Pera crua ou 9g Pera cozida sem agticar
* 6ml MCT Oil® * 10ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida « Agua até consisténcia pretendida

Proteina: Proteina: 254

Lipidos: Lipidos: 19,89
Glicidos: Glicidos: 259

200 kcal

¢ 9g Ketocal® 4:1

e 279 logurte Natural

 9g Pera crua ou 11g Pera cozida sem agtcar
* 13mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 259

Lipidos: 19,8¢
Glicidos: 25¢
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Batido de Abacate com iogurte I

100 kcal

* 59 Ketocal® 4:1

* 149 logurte Natural

* 10g Abacate

* 5ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

150 kcal

* 7 Ketocal® 4:1

* 23g logurte Natural

* 15g Abacate

* 8ml MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1449 Proteina: 2149

Lipidos: 98¢ Lipidos: 14.8¢
Glicidos: 1149 Glicidos: 1,79

200 kcal

* 11g Ketocal® 4:1

279 logurte Natural

* 20g Abacate

* 10ml MCT Qil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 294

Lipidos: 20,2 g
Glicidos: 2,14g
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Batido de Banana com iogurte

100 kcal

* 59 Ketocal® 4:1

* 129 logurte Natural

* 2¢ Banana

* 6ml MCT Oil®

» Agua até consisténcia pretendida

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

150 kcal

* 8g Ketocal® 4:1

* 10g logurte Natural

* 6g Banana

* 9ml MCT 0il®

« Agua até consisténcia pretendida

Proteina: 1,79
Lipidos: 14,79
Glicidos: 2,0g

Proteina:

Lipidos:
Glicidos:

200 kcal

¢ 13g Ketocal® 4:1
¢ 129 logurte Natural
¢ 7¢ Banana

* 11mI MCT Oil®

« Agua até consisténcia pretendida

259
20,29
259

190149_Nutricia-Libro 168Pags 15x21-Recetario Dieta Letogenica Portugues-V3.indd 157

4/3/19 12:18 ‘



Bolachas de coco

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 1g Ketocal® 4:1

v/ 3g Farinha Trigo

v 12g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v" 9g Coco ralado

v 4ml Oleo alimentar

v/ 129 Margarina

v Stevia q.b.

v Agua q.b.

(~2 c.sopa)

300 kcal

v 29 Ketocal® 4:1

v 4q Farinha Trigo

v 13g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v" 11g Coco ralado

v 5ml Oleo alimentar

v’ 149 Margarina

v Stevia q.b.

v Agua q.b.

(~2-3 c.sopa)

350 kcal

v 29 Ketocal® 4:1

v 4q Farinha Trigo

v/ 17¢ Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 14g Coco ralado

v 5ml Oleo alimentar

v" 16g Margarina

v Stevia q.b.

v Agua q.b.

(~2-3 c.sopa)

400 kcal

v 29 Ketocal® 4:1

v/ 5g Farinha Trigo

v/ 19g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 14g Coco ralado

v 6ml Oleo alimentar

v 20g Margarina

v Stevia q.b.

v Agua q.b.

(~3 c.sopa)

450 kcal

v 29 Ketocal® 4:1

v’ 5g Farinha Trigo

v 21g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 21g Coco ralado

v 6ml Oleo alimentar

v 20g Margarina

v Stevia q.b.

v Agua q.b.

(~3-4 c.sopa)

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, a farinha, a linhaga moida e o cacau em po;

2. Derreter a margarina e adicionar;

3. Adicionar a agua e misturar;
4. Moldar a mistura em forma de 2-3 bolachas (conforme a dimensao que pretender);

5. Colocar em cima de papel de aluminio num tabuleiro adequado para forno;
6. Levar ao forno pré-aquecido e deixar cozer até formar uma crosta solida;

Notas:

Pode servir com cha de infusdo sem agucar (pode adogar com Stevia).

Pode elaborar mais do que 1 refeicéo de cada vez, nesse caso cada bolacha deve pesar 0 mesmo e nao se esqueca do

ntmero de bolachas que correspondem a 1 refeicdo (Exemplo: se elaborar 3 refeicoes e moldar 9 bolachas, cada refeigdo sera

composta pﬂhas)
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Pao de linhaca com manteiga

Ingredientes (2 Refeicoes)

250 kcal

v/ 69 Ketocal® 4:1

v/ 8¢ Farinha Trigo

v’ 24g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v/ 18ml Azeite

v Agua q.b.

(~2 c. sopa)

v" Fermento q.b.

v Salg.b.

v’ 22g Manteiga

300 kcal

v/ 9g Ketocal® 4:1

v 10g Farinha Trigo

v/ 31g Linhaca dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 26ml Azeite

v Agua q.b.

(~2-3 c.sopa)

v" Fermento q.b.

v/ Salg.h.

v/ 189 Manteiga

350 kcal

v 89 Ketocal® 4:1

v 10g Farinha Trigo

v 40g Linhaca dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 30ml Azeite

v Agua q.b.

(~2-3 c.sopa)

v" Fermento q.b.

v Salg.h.

v 22¢ Manteiga

400 kcal

v 10g Ketocal® 4:1

v 12g Farinha Trigo

v 42g Linhaga dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 34ml Azeite

v Agua q.b.

(~3 c.sopa)

v" Fermento q.b.

v Salg.h.

v 26g Manteiga

450 kcal

v/ 129 Ketocal® 4:1

v 14g Farinha Trigo

v 44q Linhaca dou-
rada ou castanha
moida Seara®

v 38ml Azeite

v Agua q.b.

(~3-4 c.sopa)

v" Fermento q.b.

v Sal g.h.

v* 30g Manteiga

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

1. Misturar o Ketocal®, a farinha e a linhaga moida;

Modo de Preparacao

2. Adicionar o azeite e a agua e misturar;
3. Moldar a mistura em forma de 2 bolinhas (AS BOLINHAS DEVEM APRESENTAR 0 MESMO PESO);

4. Colocar em cima de papel de aluminio num tabuleiro adequado para forno;
5. Levar ao forno pré-aquecido e deixar cozer até formar uma crosta sélida;

6. Antes de servir, cortar cada pao a meio e barrar com manteiga (Se 0 pao estiver quente a manteiga derreterd).

Notas:

A quantidade de manteiga definida nos ingredientes € para 2 paes, deve barrar metade desta em cada péo.
Pode servir com cha de infusdo sem agcar (pode adogar com Stevia).
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“Oopsies” com manteiga e fiambre ou chourico

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 3g Ketocal® 4:1
v" 69 Queijo creme
v" 129 Natas para
bater
v/ 17¢ Clara de ovo
v' 9g Gema de ovo
v 11g Margarina
v’ 69 Manteiga sem
sal

v 4g Fiambre de por-

€0 ou 3g chourigo

300 kcal

v' 3g Ketocal® 4:1

v" 8g Queijo creme

v" 14g Natas para
bater

v 20g Clara de ovo

v 11g Gema de ovo

v" 13g Margarina

v’ 89 Manteiga sem
sal

v 5g Fiambre de por-
€0 ou 4g chourigo

350 kcal

v 4g Ketocal® 4:1

v" 9g Queijo creme

v" 18g Natas para
bater

v’ 24g Clara de ovo

v" 13g Gema de ovo

v" 15g Margarina

v' 9g Manteiga sem
sal

v 5g Fiambre de por-
€0 ou 4g chourigo

400 kcal

v 4g Ketocal® 4:1

v" 10g Queijo creme

v* 20g Natas para
bater

v 28g Clara de ovo

v' 159 Gema de ovo

v/ 18g Margarina

v/ 10g Manteiga sem
sal

v 6g Fiambre de por-
€0 ou 5¢ chourigo

450 kcal

v 5g Ketocal® 4:1

v" 129 Queijo creme

v/ 269 Natas para
bater

v 279 Clara de ovo

v 17g Gema de ovo

v/ 19g Margarina

v" 10g Manteiga sem
sal

v/ 79 Fiambre de por-
€0 0u 5¢ chourigo

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

4
5
6
7

homogeneizado;

Notas:
Pode servir com cha de infusdo ou ice tea sem agucar.
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Modo de Preparacao

. Bater as claras em castelo;
. Bater as natas;
. Adicionar as natas batidas o queijo creme, a gema de ovo, o ketocal e a margarina amolecida e misturar até estar bem

. Levar ao forno até estar cozido;
. Barrar a manteiga e colocar o fiambre ou o chourigo nos “Oopsies”.

. Adicionar as claras batidas e misturar (sem as claras perderem muito ar);
. Colocar a mistura num recipiente adequado para forno;
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“Oopsies” com manteiga e queijo

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 3g Ketocal® 4:1

v 6g Queijo creme

v/ 129 Natas para
bater

v/ 169 Clara de ovo

v/ 9g Gema de ovo

v/ 12g Margarina

v/ 6g Manteiga sem
sal

v 3g Queijo flamengo
fatiado

300 kcal

v 3g Ketocal® 4:1

v 8g Queijo creme

v/ 14g Natas para
bater

v/ 18g Clara de ovo

v/ 11g Gema de ovo

v 14g Margarina

v' 8g Manteiga sem
sal

v 4g Queijo flamengo
fatiado

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v 4g Ketocal® 4:1

v" 9g Queijo creme

v/ 17g Natas para
bater

v 229 Clara de ovo

v/ 13g Gema de ovo

v/ 16g Margarina

v' 9g Manteiga sem
sal

v 4g Queijo flamengo
fatiado

400 kcal

v 4q Ketocal® 4:1

v" 10g Queijo creme

v* 20g Natas para
bater

v 25¢ Clara de ovo

v 15g Gema de ovo

v' 19g Margarina

v" 10g Manteiga sem
sal

v 5g Queijo flamengo
fatiado

Modo de Preparacao

1. Bater as claras em castelo;

2. Bater as natas;

w

homogeneizado;

~N o o N~

Notas:

. Adicionar as claras batidas e misturar (sem as claras perderem muito ar);
. Colocar a mistura num recipiente adequado para forno;

. Levar ao forno até estarem cozinhados;
. Barrar a manteiga e colocar o queijo nos “Oopsies”.

Pode servir com cha de infusao ou ice tea sem agucar.
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450 kcal

v 5g Ketocal® 4:1

v" 129 Queijo creme

v/ 269 Natas para
bater

v 26g Clara de ovo

v 179 Gema de ovo

v' 199 Margarina

v" 11g Manteiga sem
sal

v 5g Queijo flamengo
fatiado

. Adicionar as natas batidas o queijo creme, a gema de ovo, 0 ketocal e a margarina amolecida e misturar até estar bem
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“Leite” com cereais de chocolate

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 179 Ketocal® 4:1
ou 79ml Ketocal®
liquido

v 11ml Leite Gordo

v 3g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 13ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

300 kcal

v' 20g Ketocal® 4:1
ou 95ml Ketocal®
liquido

v' 21ml Leite Gordo

v 3g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 15ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

350 kcal

v' 23g Ketocal® 4:1
ou 107ml Keto-
cal® liquido

v' 22ml Leite Gordo

v 4g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 18ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

400 kcal

v 279 Ketocal® 4:1
ou 126ml Keto-
cal® liquido

v 23ml Leite Gordo

v 1 Tosta Cacau
(4,50) tartines
Bio craquantes
au cacao I'Emile
Saveurs®

v/ 20ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

450 kcal

v 30g Ketocal® 4:1
ou 141ml Keto-
cal® liquido

v 26ml Leite Gordo

v 5g Tosta Cacau
tartines Bio cra-
quantes au cacao
I'Emile Saveurs®

v 23ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

1. Misturar o Ketocal®, o leite e a dgua numa taga;

Modo de Preparacao

2. Aquecer a mistura (opcional);
3. Partir em pedagos pequenos a tosta de cacau e adicionar a mistura;
4. Adicionar o MCT Oil® e misturar;
5. Adogar com Stevia (opcional).
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“Leite” com estrelinhas

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v/ 189 Ketocal® 4:1
ou 84m| Ketocal®
liquido

v 8ml Leite Gordo

v 3g Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~21 estrelinhas)

v 12ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, o leite e a 4gua numa taga;

300 kcal

v 229 Ketocal® 4:1
ou 102ml Keto-
cal® liquido

v 15ml Leite Gordo

v 3¢ Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~21 estrelinhas)

v 14ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

350 kcal

v 259 Ketocal® 4:1
ou 118ml Keto-
cal® liquido

v" 15ml Leite Gordo

v 4q Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~28 estrelinhas)

v 17ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

400 kcal

v 299 Ketocal® 4:1
ou 136ml Keto-
cal® liquido

v 11ml Leite Gordo

v 5g Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~35 estrelinhas)

v 19ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

2. Aquecer a mistura (opcional);

3. Adicionar os cereais;

4. Adicionar o MCT Oil® e misturar;
5. Adogar com Stevia (opcional).
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450 kcal

v 339 Ketocal® 4:1
ou 154ml Keto-
cal® liquido

v" 18ml Leite Gordo

v 5g Bolachas
Cerelac NutriPuffs
Banana Laranja®
(~35 estrelinhas)

v 21ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.
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“Leite” com cereais de trigo e fruta

Ingredientes (1 Refeicdo)

250 kcal

v 179 Ketocal® 4:1
ou 80ml Ketocal®
liquido

v 5ml Leite Gordo

v 3g Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v" 109 Morango ou_
9g Framboesa ou
2g Banana ou 6g
Pera ou 7g Pera
cozida sem agucar
ou 49 Macé ou 59
Magé cozida sem

ga ou 5g Papaia
ou 5g Péssego
v 13ml MCT Oil®
v Agua q.b.
v Stevia q.h.

acucar ou 49 Man-

300 kcal

v' 20g Ketocal® 4:1
ou 93ml Ketocal®
liquido

v' 6ml Leite Gordo

v 4q Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v" 9g Morango ou 79
Framboesa ou 2g
Banana ou 69 Pera
ou 7g Pera cozida
sem agucar ou 4g
Maca ou 59 Maca
cozida sem aglcar
ou 4g Manga ou
5g Papaia ou 5g
Péssego

v 16ml MCT Oil®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

350 kcal

v’ 24g Ketocal® 4:1
ou 112ml Keto-
cal® liquido

v 9ml Leite Gordo

v’ 4q Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v" 16g Morango ou
13g Framboesa ou
3g Banana ou 8g
Pera ou 10g Pera
cozida sem agucar
ou 69 Macé ou 7g
Maga cozida sem
aglcar ou 79 Man-
ga ou 9g Papaia
ou 10g Péssego

v 18ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

400 kcal

v 279 Ketocal® 4:1
ou 126ml Keto-
cal® liquido

v 8ml Leite Gordo

v 5g Trigo Puff
Bioldgico Seara®

v/ 169 Morango ou_
13g Framboesa ou
3g Banana ou 8g
Pera ou 99 Pera
cozida sem agucar
ou 69 Macé ou 8g
Maga cozida sem
aglcar ou 6g Man-
ga ou 8g Papaia
ou 9g Péssego

v 21ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.h.

450 kcal

v 31g Ketocal® 4:1
ou 145ml Keto-
cal® liquido

v" 13ml Leite Gordo

v 5g Trigo Puff
Biologico Seara®

v/ 189 Morango ou
15g Framboesa ou
4g Banana ou 9g
Pera ou 11g Pera
cozida sem aglicar
ou 69 Macé ou 8g
Maga cozida sem
acglcar ou 79 Man-
ga ou 9g Papaia
ou 10g Péssego

v 23ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar/Triturar o Ketocal®, o leite, a fruta e a dgua;

2. Adicionar os cereais;

3. Adicionar o MCT Qil® e misturar;
4. Adogar com Stevia (opcional).
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Batido de chocolate + snack queijo e fiambre

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v 11g Ketocal® 4:1

v 20ml Leite Gordo

v 3g Cacau em p6

v 14ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v 5g Tri®ngulo
queijo fundido

v’ 44 Fiambre

300 kcal

v/ 139 Ketocal® 4:1

v 20ml Leite Gordo

v 3g Cacau em p6

v 16ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v 15 Tri®ngulo queijo
fundido (9g)

v 4g Fiambre

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

350 kcal

v/ 179 Ketocal® 4:1

v 23ml Leite Gordo

v 3g Cacau em p6

v 18ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v 15 Tri®ngulo queijo
fundido (9g)

v 69 Fiambre

400 kcal

v 189 Ketocal® 4:1

v 28ml Leite Gordo

v 4g Cacau em po

v 21ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v 1 Tri®ngulo queijo
fundido (9g)

v 8g Fiambre

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, o leite, o cacau e a gua;
2. Aquecer a mistura (opcional);

3. Adicionar o MCT Oil® e misturar;

4. Adocar com Stevia (opcional);

5. Servir 0 batido acompanhado com o queijo fundido e o fiambre.
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450 kcal

v 22g Ketocal® 4:1

v 28ml Leite Gordo

v 4g Cacau em po

v 23ml MCT 0il®

v Agua q.b.

v Stevia q.b.

v 1 Tri®ngulo queijo
fundido (9g)

v" 10g Fiambre
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Muffins de fruta

Ingredientes (3 refeicdes)

250 kcal

v 249 Ketocal® 4:1

v" 35¢ Natas

v 359 Ovo

v 8¢ Farinha de trigo

v 10g Maca ou 14g
Ananés ou 69 Ba-
nana ou 14g Pera
ou 169 Péssego
ou 16ml Sumo de
Laranja

v 10ml Oleo de milho

v" 40g Manteiga sem
sal

v 2g Fermento

v Stevia q.b.

v Canela q.b.

300 kcal

v 279 Ketocal® 4:1

v 40g Natas

v' 450 Ovo

v" 10g Farinha de trigo

v' 139 Maca ou 18g
Ananés ou 8g Ba-
nana ou 199 Pera
ou 229 Péssego
ou 18ml Sumo de
Laranja

v 12ml Oleo de milho

v" 509 Manteiga sem
sal

v 2g Fermento

v Stevia q.b.

v Canela q.b.

350 kcal

v 369 Ketocal® 4:1

v 459 Natas

v' 48g Ovo

v' 12g Farinha de trigo

v 13g Maca ou 179
Ananés ou 8g Ba-
nana ou 18g Pera
ou 20g Péssego
ou 18ml Sumo de
Laranja

v 14ml Oleo de milho

v 56g Manteiga sem
sal

v 2g Fermento

v Stevia ..

v Canela q.b.

400 kcal

v 40g Ketocal® 4:1

v' 50g Natas

v 559 Ovo

v' 13g Farinha de trigo

v' 189 Maca ou 24g
Ananés ou 11g
Banana ou 269
Pera ou 289 Pésse-
go ou 25ml Sumo
de Laranja

v 20ml Oleo de milho

v' 61g Manteiga sem
sal

v 2g Fermento

v Stevia g.b.

v Canela g.b.

450 kcal

v 569 Ketocal® 4:1

v’ 460 Natas

v 50g Ovo

v 15¢g Farinha de trigo

v' 189 Maca ou 24g
Ananés ou 11g
Banana ou 25¢g
Pera ou 289 Pésse-
go ou 25ml Sumo
de Laranja

v 22ml Oleo de milho

v/ 659 Manteiga sem
sal

v 2q Fermento

v Stevia q.b.

v Canela g.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, as natas, 0 ovo, a farinha, o 6leo de milho,’a manteiga ligeiramente derretida e o fermento;
2. Lavar, descascar e cortar em pedagos pequenos a fruta;
3. Adicionar a fruta & mistura;

4. Adogar com Stevia (opcional);

5. Levar ao forno pré-aquecido até estar cozido.

Notas:

Pode servir com chd de infuséo ou ice tea sem agUcar.
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Muffins de chocolate

Ingredientes (3 refeicoes)

250 kcal

v’ 26 Ketocal® 4:1

v' 35¢ natas

v’ 259 ovo

v" 9g farinha de trigo

v 129 6leo de milho
ou girassol

v/ 369 manteiga sem
sal

v" 3g Cacau

v 2g fermento em pé

v" Adogante e canela
q.b.

300 kcal

v 31g Ketocal® 4:1

v' 429 natas

v 30g ovo

v 11g farinha de
trigo

v 14g 6leo de milho
ou girassol

v/ 439 manteiga sem
sal

v 4g Cacau

v’ 29 fermento em pd

v Adogante e canela
q.b.

350 kcal

v 369 Ketocal® 4:1

v' 499 natas

v/ 35g ovo

v 13g farinha de
trigo

v" 169 6leo de milho
ou girassol

v 50g manteiga sem
sal

v 5g Cacau

v 29 fermento em po

v Adogante e canela
q.b.

400 kcal

v 41g Ketocal® 4:1

v/ 569 natas

v 40g ovo

v 15g farinha de
trigo

v/ 19g 6leo de milho
ou girassol

v 57g manteiga sem
sal

v 6g Cacau

v 2g fermento em po

v Adogante e canela
q.b.

450 kcal

v 479 Ketocal® 4:1

v/ 63g natas

v 45g ovo

v 17g farinha de
trigo

v 21g 6leo de milho
0ou girassol

v/ 65g manteiga sem
sal

v 7g Cacau

v 2g fermento em po

v" Adogante e canela
a.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.

Modo de Preparacao

1. Misturar o Ketocal®, as natas, 0 ovo, a farinha, o 6leo de milho, a manteiga ligeiramente derretida, o cacau e o fermento;
2. Adocar com Stevia (opcional);

3. Levar ao forno pré-aquecido até estar cozido.

Notas:

Pode servir com cha de infusao ou ice tea sem agucar.
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Batido de Aveia

Ingredientes (1 Refeicao)

250 kcal

v’ 24g iogurte aroma
magro sem adicéo
de aglcar

v 29 Flocos de aveia

v/ 12g Ketocal® 4:1

v 17ml MCT 0il®

v Agua, adogante
q.b.

300 kcal

v/ 22¢ iogurte aroma
magro sem adicéo
de aglcar

v 3g Flocos de aveia

v' 15g Ketocal® 4:1

v 19mI MCT o0il®

v Agua, adogante
q.b.

350 kcal

v’ 31g iogurte aroma
magro sem adicéo
de aglcar

v 3g Flocos de aveia

v/ 179 Ketocal® 4:1

v 23mI MCT oil®

v Agua, adogante
q.b.

400 kcal

v 33g iogurte aroma
magro sem adicéo
de aglcar

v’ 44 Flocos de aveia

v/ 199 Ketocal® 4:1

v 27ml MCT 0il®

v Agua, adogante
q.b.

450 kcal

v/ 39g iogurte aroma
magro sem adicéo
de aglcar

v’ 44 Flocos de aveia

v 229 Ketocal® 4:1

v 29ml MCT 0il®

v Agua, adogante
q.b.

Legenda: P- Proteina; L- Lipidos; G- Glicidos.
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Notas
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Inspiring Futures
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