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A dieta cetogénica comecou a ser utilizada
como tratamento anticonvulsivo em 1921.
A dieta cetogénica surgiu quando pediatras
do John Hopkins University testaram o efei-
to antiepilético do jejum, provocado pela
presenca de corpos cetdnicos em circula-
cdo. Estes médicos demonstraram que era
possivel manter um estado de cetose sem
ter que sujeitar os doentes a um jejum pro-
longado, limitando a ingestdo de proteinas e
hidratos de carbono e obrigando o organis-
MO a usar 0s corpos ceténicos como fonte
de energia. Apds um periodo de jejum e de
baixa ingestdao de hidratos de carbono, o
organismo vé-se obrigado a procurar uma
fonte de energia alternativa a glicose. Ocor-
re entdo a degradacdo dos triglicéridos,
originando glicerol e &cidos gordos; estes
acidos gordos sofrem 3-oxidacao no figado
originando acetil-co-A. A producao excessi-
va desta molécula origina corpos cetonicos
(acetonato, acetona e acido R-hidroxibutiri-
co), que em circulacdo induzem a um esta-
do de cetonémia. Vérios estudos tém sido
realizados para compreender o mecanismo
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da cetose na epilepsia e em outras doencas
neuroldgicas. Algumas hipdteses defendem
o efeito anticonvulsionante dos corpos ce-
tonicos; outras a diminuicao da excitacao e
outras ainda a influéncia dos corpos ceto-
nicos na atividade neurotransmissora dos
neuronios.

Atualmente a dieta cetogénica vem read-
quirindo importancia no tratamento de ca-
sos de epilepsia refrataria e outras patolo-
gias neurodegenerativas.

Esta intervencao nutricional consiste na
prescricdo de uma dieta com alto teor de
gordura e baixo teor de proteina e de hidra-
tos de carbono, com o objetivo de manter
um estado permanente de cetose. Como
resultados positivos podemos observar
diminuicao ou remissao das crises. O tra-
tamento é de dois a trés anos, nos quais
sao controladas diariamente a glicemia e
a cetonuria ou cetonemia. Tratando-se de
uma dieta restritiva em alguns nutrientes
essenciais, ha necessidade de suplementa-
cao com polivitaminicos e célcio.
Utilizam-se diferentes tipos de dieta ce-



togénica tendo em conta as necessidades
nutricionais, habitos alimentares e expe-
riéncia de cada centro hospitalar. Existe
uma variacao entre a relacdo de lipidos
e protefna + hidratos de carbono (4:1 ou
3:1). Podem ser utilizados como fonte li-
pidica triglicéridos de cadeia media ou
longa, com o objetivo de preservar o perfil
lipidico, uma vez que o excesso de lipidos
de outras fontes pode desencadear disli-
pidémias.

A dieta classica (4:1), também chamada de
Dieta de Hopkins, ¢ composta por 20%
da energia proveniente dos lipidos e 10%
em hidratos de carbono e proteina. Existe
evidéncia que a utilizacao deste ratio é o
mais vantajoso na iniciacdo de uma die-
ta cetogénica. Estudos demonstram que
metade das criancas cuja terapia medica-
mentosa falha, registam uma diminuicao
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A gastronomia e a cozinha, quando encara-
das na perspectiva do bindmio alimentacao
e salde, e como preservacao de uma iden-
tidade cultural - enquanto memoaria dos
sabores e prazer no acto de comer - ten-
do em conta ndo apenas a socializacdo a
mesa, mas também as caracteristicas base
das iguarias, como sao as texturas, cores,
aromas, sabores, entre outros, constituem
o desafio basilar na construcdo do presen-
te livro de Dieta Cetogénica.

Com uma equipa multi e interdisciplinar,
procurou proceder-se ao desenvolvimento
de um conjunto de solucoes alimentares
e receitas que procuram nao so facilitar o
quotidiano alimentar das familias - com
a criacdo de pratos atractivos, nutricio-
nalmente equilibrados e de acordo com a
dieta - mas também procurando trazer um
cariz de satisfacdo e prazer na alimentacao
no decorrer sustentavel da dieta.

Com um enfoque na tecnologia e reologia
alimentares ao servico da salde e no pro-
cedimento alimentar, e com a facilitacdo do
quotidiano das familias em mente, foram
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desenvolvidas um conjunto de ferramentas
Uteis que procuram nao so dar seguimento
as receitas apresentadas, mas também des-
mistificar qualquer entrave pratico que pu-
desse surgir no prosseguimento da referida
dieta cetogénica.

Enquanto Chef e gastronomo especialis-
ta no desenvolvimento de solucoes tera-
péuticas alimentares especificas saliento o
essencial de uma adequacao nutricional e
equilibrio sustentavel na inovacao e cria-
cdo da dieta cetogénica, ao mesmo tem-
PO que procuro apresentar estratégias de
facilitacao do quotidiano acto de cozinhar.
Neste sentido, sdo apresentadas formas
simples de criacdo de medidas standard
para quantificacao de alimentos de uso re-
corrente - como sao o azeite, o MCT Qil®
e o Ketocal® - que se coadunam com o uso
de balancas e outros instrumentos essen-
ciais para a Dieta Cetogénica.

Contudo, e mais do que apresentar receitas
tipo que seguem apenas as directrizes nu-
tricionais, parece-me importante que o acto
sensorial de comer ndo seja relegado para



um plano menos importante, sobretudo

tendo em conta que a aplicacao desta tera-

péutica se desenrola num momento crucial
da criacado de padroes comportamentais ali-
mentares e de memarias sensoriais gastro-
ndémicas. E pois neste sentido que é possivel
encontrar também neste livro um conjunto
de estratégias de facilitacdo sensorial es-
senciais a prossecucdo de uma memoria
gastrondmica na pos-terapéutica.

e Diversificar as técnicas de corte (como
¢ o corte de vegetais longitudinalmente)
que permitem a criacdo de uma ilusao
de volume ao prato, essencial para a
ideia de satisfacao;

e Usar caldos aromaticos - como substitu-
to da dgua - infusdes e/ou maceracoes;

e Manipular a temperatura do prato na
hora de comer - por exemplo, servir

DIOAS UTEIS

as sopas um pouco mais frias confere
maior consisténcia;

e Assim como no que aos doces diz res-
peito, servi-los a uma temperatura que
nao totalmente fria permite aumentar o
sabor, assim como incrementar a perce-
cao de docura dos mesmos;

o Ultilizar ervas aromaticas e especiarias
potencia a diversidade das refeicoes, ao
mesmo tempo que permite adequar ao
gosto de cada comensal e de cada épo-
ca do ano de algumas das receitas;

o Trabalhar as texturas, recorrendo a agen-
tes como o agar-agar, o alginato ou ou-
tras gomas.

Desta forma consegue-se aproximar ainda
mais a dieta cetogénica a uma (re)criacdo
da alimentacdo e das iguarias tipicas da
gastronomia nacional.

Pese todos os ingredientes antes de iniciar a preparacado das receitas;
Certifique-se que a balanca estd no O (zero) antes de cada pesagem;
Utilize uma espatula maleavel para retirar o excedente de cada recipiente de

pesagem;

As receitas com utilizacdo de Ketocal® necessitam de um periodo de confecdo
inferior as receitas habituais. Devera adequar o periodo de confecdo de modo a

prevenir uma confecao excessiva;

Forre os recipientes de confecao com folhas de aluminio, de modo a evitar que
a gordura do alimento seja libertada. Nao utilize folhas de papel, uma vez que

absorvem a gordura dos alimentos;

Podera adequar a receita, multiplicando ou dividindo todos os ingredientes

consoante o nimero de pessoas;

Pode adaptar a receita sempre que seja recomendado diminuir o aporte de gordura,
reduzindo a quantidade de ingredientes como o 6leo, a manteiga ou a margarina;
As receitas sao exemplificativas, sendo que a ingestao alimentar adequada, depende
da idade, peso corporal e condicéo clinica. Aconselhe-se com o profissional de

salide que o acompanha.
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CREME DE SALMAO
E BATIDO DE COCO

300 kcal 350 kcal 400 kcal

8 g de batata 10 g de batata 12 g de batata

26 g de courgette ou abodbora 30 g de courgette ou abdbora 34 g de courgette ou abdbora
ou beringela ou chuchu ou beringela ou chuchu ou beringela ou chuchu
17 g de salmao 20 g de salmao 23 g de salmao

4 g de azeite 5 g azeite 6 g de azeite

8,5 g de Ketocal® neutro 10 g de Ketocal® neutro 11,5 g de Ketocal® neutro
28 g de natas 33 g de natas 38 g de natas

10 g de coco ralado 12 g de coco ralado 14 g de coco ralado

350 ml de agua 400 ml de 4gua 450 ml de 4gua

1/4 de lima 1/4 de lima 1/4 de lima

Ce bO l l n h 0 Energia J Lipidos Ce bo | l n h o Energia | Lipidos Ce bo | l n h o Energia j§ Lipidos
Hortela 303]29,3 Hortela 352133,9 Hortela 409]39,5
Kcal § g Kcal § g Kcal § g
Sal e B Sal e B Sal e B
Pimenta Proteina § Glicidos Pimenta Proteina | Glicidos Pimenta Proteina § Glicidos
, 5,5|4,2 : 6,4]4,9 : 7,3]|5,8
Stevia gle Stevia ele Stevia gle

Coza a batata com os vegetais e 0 salmdo em 400 ml de agua (pode substituir por um caldo aromético confecionado
previamente com casca de cebola, alho francés, casca de cenoura e cravinho). Tempere com pimenta e sal a gosto,
e junte o sumo da lima, o cebolinho picado e hortela. Deixe cozer. Retire o salmao. Triture os legumes e adicione o
salmdo picado, o azeite e o Ketocal®.

Para acompanhar, prepare um batido com as natas e o coco ralado. Junte uma infusdo de lima, stevia, gelo e triture.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF
\arie: o fipo de peixe %ordo
alargando o gama de sabores da |
sopa. Unso prefenda aumentar
0 quantidade. de volume. na sopa,
para obter uma maior saciedade,
adicione mais caldo aromdtico
& espesse A sora adicionaindo
lg de 0 %ivmo.

Receitas 3:1 | Pratos Principais



ESPARGUETE A CARBONARA
E MOUSSE DE LIMA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

11 g de margarina 13 g de margarina 15 g de margarina

11 g de bacon fumado 13 g de bacon fumado 15 g de bacon fumado
13 g de cogumelos 15 g cogumelos 17 g de cogumelos

8 g de alho francés 10 g de alho francés 12 g de alho francés
13 g de esparguete 15 g de esparguete 17 g de esparguete
26 g de natas 30 g natas 34 g de natas

8 g de queijo flamengo 10 g de queijo flamengo 12 g de queijo flamengo
12 g de azeitonas 14 g de azeitonas 16 g de azeitonas

4 g de Ketocal® neutro 5 g Ketocal® neutro 6 g de Ketocal® neutro
Orégaos Oreégaos Orégaos

Noz-moscada Noz-moscada Noz-moscada

Pimenta Energia J Lipidos Pimenta Energia j§ Lipidos Pimenta Energia | Lipidos
Cravinho 298] 28,8 WEEMule KVEIRKIA Cravinho 402]38,9
Canela Kalle Canela Kalle Canela Kalle
Proteina J Glicidos SUmO de “ma Proteina J Glicidos SUmO de ||ma
5’9g ?’5 Sacarina ou stevia 7’2 34’1 Sacarina ou stevia

Sumo de lima

Sacarina ou stevia

Num recipiente, salteie o bacon e os cogumelos na margarina. Adicione o alho francés cuidadosamente cortado em julia-
na. Coza o esparguete num caldo aromético confecionado com casca de cebola, alho francés, dgua e cravinho. Escorra o
esparguete e junte ao preparado anterior, com 1/3 das natas. Cozinhe durante 5 minutos.

Por fim, tempere a gosto com orégaos, noz-moscada, sal e pimenta. Adicione o queijo flamengo e as azeitonas sem caroco.
Para a sobremesa, bata as restantes natas com o Ketocal®, a raspa e sumo de lima. Junte a canela. Adicione uma gota de
sacarina liquida, e sirva decorando a gosto.

Tk LR

TRUGUES E DICAS D0 CHEF

Yode. inovar esta receita vetirando
e 0 esparguete e Swbstituindo
i por cour%aﬁe, ou pepiv\o corfodo |
em tiras longitudinais, atribuindo |
para. além &e mais volume uma |
maior gama de sabores |
e fexturns.




ESTUFADO DE VITELA
COM TIRAS DE WRAP

300 kcal

350 kcal

400 kcal

20 g de azeite

15 g de tomate em lata

30 g carne de vitela

10 g de ovo inteiro mexido
1 g de fermento

2,6 g de xantana

45 ml de 4gua

8 g de Ketocal®neutro

Sal

Pimenta

20 g de azeite

15 g de tomate em lata

30 g carne de vitela

10 g de ovo inteiro mexido
1 g de fermento

3 g de xantana

50 ml de agua

15 g de Ketocal® neutro
Sal

Pimenta

25 g de azeite

15 g de tomate em lata

40 g carne de vitela

10 g de ovo inteiro mexido
1 g de fermento

3,4 g de xantana

55 ml de agua

15 g de Ketocal®neutro
Sal

Pimenta

Orégaos secos Orégaos secos
Tomilho seco

Orégaos secos
Energia [ Lipidos Tomilho seco Energia [| Lipidos Tomilho seco Energia [| Lipidos
Manjericao 299,{3 g28’9 Manjericao 348}(,3 ?3,8 Manjericao 408,(’3 g39’5
Cravinho Proteina || Glicidos Cravinho Proteina os Cravinho Proteina || Glici
Colorau Colorau Colorau
Sumo de limao i b Sumo de limao i Sumo de limao

Leve ao lume uma panela com o azeite e core a carne. Junte o tomate em lata e o manjericdo, e tempere a gosto com
sal, pimenta, cravinho em po e colorau. Deixe cozinhar lentamente.

Retire a carne e triture o molho, adicionando ainda tomilho e sumo de limao.

Para os wraps, envolva o ovo com o fermento, o sal, a xantana, a dgua e o Ketocal®, temperando a gosto com sal e
pimenta. Numa frigideira bem quente (antiaderente) deposite a massa com cuidado de forma a criar o wrap. Vire para
confecionar dos dois lados.

Retire, corte em tiras e sirva com o estufado de vitela.

TRUBUES E DICAS DO CHEF

Inove esta receita recreando
0 mesmo estufado com sabores
mais adocicados, substituindo

0 Ketocal® newtro por Ketocal®
baunilna.
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SALADA

DE QUEIJO E OVO

300 kcal

350 kcal

1 DOSE

400 kcal

80 g de alface (pode ser mistura
com agrido, rucula e canonigos)

5 g de queijo flamengo 45%
10 g de gema de ovo cozido
35 g de clara de ovo cozida
21 g de azeite

5 g Ketocal®neutro

Sal
Pimenta Energia | Lipidos
Vinagre 30;«2 3290

Proteina § Glicidos
8,92|0,8
gls8

80 g de alface (pode ser mistura
com agrido, rucula e canonigos)

5 g de queijo flamengo 45%
10 g de gema de ovo cozido
50 g de clara de ovo cozida
25 g de azeite

5 g Ketocal® neutro

leeﬂta Energia JJ Lipidos
Vinagre 34Kca| s 33,0

90 g de alface (pode ser mistura
com agrido, ricula e canonigos)

5 g de queijo flamengo 45%
10 g de gema de ovo cozido
50 g de clara de ovo cozida
27 g de azeite

10 g Ketocal® neutro

Sal
leeﬂta Energia J Lipidos
Vinagre 3?(ca| s 38,5

Proteina icidos
11,5|1,0
gle

Pigue o queijo e o0 ovo e misture 1/3 do azeite. Tempere com sal (pouco) e ervas aromaticas a gosto. Prepare um vina-
grete com o restante azeite, o vinagre e o Ketocal®. Envolva as folhas de salada nos dois preparados.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Yode senvir esta receitn
como wrap, enrolando
0 preparado na folha de
alface, como se fosse
um Shack..




BACALHAU COM NATAS

300 kcal

350 kcal

1 DOSE

400 kcal

4 g de cebola picada crua
9 g de cenoura raspada crua
9 g de folhas de espinafres crus

21 g de lombo de bacalhau seco,
salgado, demolhado, cru e desfiado

9 g de azeite
22 g de natas com 35% de gordura
20 ml de dgua

2 g de alginato

15 g de Ketocal® neutro
Noz-moscada

Sal Energia | Lipidos
. 303|29,2
Pimenta keal | &

Proteina | Glicidos
7,8|1,9
gle

Pré-aqueca o forno a 180°C.

5 g de cebola picada crua
10 g de cenoura raspada crua
10 g de folhas de espinafres crus

25 g de lombo de bacalhau seco,
salgado, demolhado, cru e desfiado

10 g de azeite
30 g de natas com 35% de gordura
20 ml de 4gua

2 g de alginato

20 g de Ketocal® neutro
Noz-moscada

Pimenta Keal f g

3,6
1

713
Proteina § Glicidos
8,6]2,

g

6 g de cebola picada crua
12 g de cenoura raspada crua
12 g de folhas de espinafres crus

30 g de lombo de bacalhau seco,
salgado, demolhado, cru e desfiado

11 g de azeite

30 g de natas com 35% de gordura
20 ml de agua

2 g de alginato

25 g de Ketocal® neutro

Energia j§ Lipidos
38,1
Kcal | g
2,3

Glicidos
g

Noz-moscada
Sal
Pimenta

Proteina

6
10,3
g

Numa frigideira antiaderente, coloque a cebola picada com o azeite; leve ao lume até a cebola ficar translicida. Depois
adicione os espinafres e a cenoura e deixe cozinhar durante 1 - 2 minutos. Em seguida adicione o bacalhau desfiado
e deixe cozinhar mais um pouco. Tempere com sal e ervas aromaticas (orégaos, louro).

A parte misture o Ketocal® com as natas (se ficar espesso, adicionar um pouco de 4gua), o alginato, a noz-moscada, o

sal e a pimenta.

Coloque o preparado anterior num recipiente refratario e adicione a mistura de natas e Ketocal®.

Leve ao forno e deixe gratinar.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Cologue os m(}re,die,v\’re,s
por camadas de forma a
cov\se%uir uma lasanha. Ao

mesmo fempo, pode variar no
tipo de peixe, oov\se,%uiv\do

refeigdes.

Yeceitas novas em diferentes




COZIDO A PORTUGUESA
E MOUSSE DE CHOCOLATE

300 kcal 350 kcal 400 kcal

10 g de cenoura 10 g de cenoura 12 g de cenoura

5 g de couve portuguesa 5 g couve portuguesa 5 g de couve portuguesa
5 g de chourico 7 g de chourico 10 g de chourico

6 g de carne de porco 7 g de carne de porco 8 g de carne de porco

6 g de carne de vitela 7 g de carne de vitela 8 g de carne de vitela

5 g de chourico de sangue 5 g de chourico de sangue 5 g de chourico de sangue
4 g de farinheira 5 g de farinheira 5 g de farinheira

10 g de azeite 11 g de azeite 12 g de azeite

25 g de natas 30% gordura 30 g de natas 30% gordura 36 g de natas 30% gordura
5 g Ketocal® neutro 5 g Ketocal® neutro 5 g Ketocal® neutro

4 g de cacau em po 5 g de cacau em po 5 g de cacau em po

Stevia Energia | Lipidos Stevia Energia § Lipidos Stevia Energia | Lipidos

Salsa e hortela 31;23 330’2 Salsa e hortela 3?8 ?4’4 Salsa e hortela 40@ g39’1

Sal, pimenta Proteina | Glicidos Sal, pimenta Proteina | Glicidos Sal, pimenta Proteina | Glicidos

e cravinho e cravinho e cravinho
gl gls gls

Coza a cenoura, a couve, 0s chouricos, a carne de porco e vitela e a farinheira em agua, temperando a gosto com sal,
pimenta e cravinho.

Escorra e sirva num prato, tendo o cuidado de temperar previamente os vegetais com azeite, salsa e hortela.

|®

Para a sobremesa bata as natas com o Ketocal® neutro e o cacau em po.

Caso seja necessario adicione stevia. Sirva decorando a gosto.

TRUBUES E DICAS DO CHEF

Inove esta receita, adicionando
mais caldo aromdtico e
espe,ciarias orienfais como
agafrio, vecriando uma nova
iguaria com UMma Cor mais
atractiva e um sabor
mais intenso.

S
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RECEITAS 3:1

SNACKS



PAPA DE AMENDOA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

16 g de miolo de améndoa 19 g de miolo de améndoa 21 g de miolo de améndoa
4 mg de xantana 5 mg de xantana 6 mg de xantana

28 g de Ketocal® baunilha 33 g de Ketocal® baunilha 38 g de Ketocal® baunilha
Casca de limao Casca de limao Casca de limado

Anis estrelado Anis estrelado Anis estrelado

Canela Canela Canela

Ste\/ia Energia J Lipidos Ste\/ia Energia § Lipidos Stevia
302]129,0 3491334
Kcal | g Kcal | g
Proteina j§ Glicidos Proteina J§ Glicidos
7,6]2,0 8,92|2,3
gle gle

Num recipiente coloque o Ketocal® baunilha e o miolo de améndoa, e misture.

Prepare uma infusdo de limao, anis estrelado, canela e stevia e acrescente ao preparado. Triture tudo, adicione a xan-
tana e envolva.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

Mantendo @ mesma base de

améndoa varie no tipo de
especiarias usadas na infusdo |
a\ar%aho\o o palete de sabores da |
papa, como exemplo uma infusio
de lima e horteld, criando uma
fresca papa de améndoa.
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IOGURTE DE MORANGO —

300 kcal (por dose) 350 kcal (por dose) 400 kcal (por dose)

163 g de Ketocal® neutro 190 g de Ketocal® neutro 217 g de Ketocal®neutro

107 g de iogurte natural sélido 125 g de iogurte natural sélido 143 g de iogurte natural sélido
meio-gordo meio-gordo meio-gordo

685 ml de agua morna 800 ml de dgua morna 914 ml de agua morna

4 mg de xantana 5 mg de xantana 6 mg de xantana

1 vagem de baunilha 1 vagem de baunilha 1 vagem de baunilha

4 g de morango 5 g de morango 6 g de morango

100 ml de &gua 100 ml de &gua 100 ml de 4gua

4 mg de agar-agar 5 mg de agar-agar 6 mg de agar-agar

SteV|a Energia J§ Lipidos SteV|a Energia J§ Lipidos Stev|a Energia § Lipidos
30KOI 28,7 35KOI 334 4OKOI 38,1
313,5

Proteina J§ Glicidos Proteina § Glicidos Proteina J§ Glicidos
7,0]2,6 ,1]13,0 9,
gle gle gle

Misture a dgua com a xantana, a vagem de baunilha e o Ketocal®. De seguida junte o iogurte, misture bem e distribua
pelos copos da iogurteira.

Deixe na iogurteira por 12 horas. Retire, deixe arrefecer e leve ao frio para solidificar. Pode adicionar adocantes (saca-
rina liquida/stevia) ou aromas ndo acucarados.

Leve ao lume o0 morango com a agua e a stevia. Deixe cozer lentamente. No fim, junte o agar-agar e envolva até obter
uma compota suave. Sirva com os iogurtes.

Esta receita originaréd 4 iogurtes, sendo que cada um correponde a uma dose.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

Orie novas gamas de iogur‘r&s,

substituindo metade do iogurte
natural por probigticos.

gravs durante 2 horas.
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fazendo infusoes na dgua morna
com diferentes especiarias. Crie
Tombem diferentes ’ngos de iogur’re,s,

No caso de wio ter uma iogurfeira,
ooloabue 0 pre,pamdo em Copos de pirex
¢ leve ao forno em banho-maria a %7




PAO DE AMENDOA —

300 kcal (por dose) 350 kcal (por dose) 400 kcal (por dose)

150 g de queijo creme para barrar 170 g de queijo creme para barrar 200 g de queijo creme para barrar
100 g margarina 120 g margarina 135 g margarina

100 g ovo 115 g ovo 120 g ovo

10 g fermento 10 g fermento 10 g fermento

2 g de sal 2 g de sal 2 g de sal

20 g miolo de améndoa 30 g miolo de améndoa 35 g miolo de améndoa

300 ml de caldo de canela e citronela 300 ml de caldo de canela e citronela 320 ml de caldo de canela e citronela
10 g de Ketocal® neutro 10 g de Ketocal® neutro 10 g de Ketocal® neutro

5 g de xantana 5 g de xantana 6 g de xantana

Noz-moscada Noz-moscada Noz-moscada
Energia j§ Lipidos Energia | Lipidos Energia J Lipidos
298]28,7 355134,3 401|38,8
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina J§ Glicidos Proteina § Glicidos Proteina J§ Glicidos
3,3|3,2 7,9\3,7 8,8|4,2
gle gle gle

Pré-aqueca o forno e barre uma forma com manteiga e papel vegetal.
Misture o queijo, a manteiga e a gema do ovo. A parte, bata a clara em castelo e envolva ao preparado anterior.

Num recipiente separado misture o fermento, o sal, o miolo de améndoa, o Ketocal® e a xantana. Misture tudo e coloque
na forma. Leve ao forno a 220 graus por 20 minutos (formas pequenas) ou 180 graus por 35 minutos (formas grandes).

Esta receita originard 1 pao para 5 doses.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Urie ples para diferentes
momentos do dia, colocando no |

mix base da massa, canela, |
erva-doce, anis em po, raspas
de citrinos e folhas de stevia.
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PUDIM DE FRUTA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

35 g de Nata 35% de gordura 40 g de Nata 35% de gordura 45 g de Nata 35% de gordura

9 g de queijo mascarpone 10 g de queijo mascarpone 15 g de queijo mascarpone

6 g de gelatina em pd ou folha 6 g de gelatina em pd ou folha 8 g de gelatina em pd ou folha
8 ml de MCT oil® 10 ml de MCT oil® 10 ml de MCT oil®

8 g de Ketocal® neutro 10 g de Ketocal® neutro 11 g de Ketocal® neutro

10 g de Fruta (puré de maca ou 10 g de Fruta (puré de maca ou 10 g de Fruta (puré de maca ou
kiwi ou manga ou laranja ou papaia kiwi ou manga ou laranja ou papaia kiwi ou manga ou laranja ou papaia
ou framboesas ou morangos ou ou framboesas ou morangos ou ou framboesas ou morangos ou
tangerina ou amoras) tangerina ou amoras) tangerina ou amoras)

1 g de xantana 1 g de xantana 1 g de xantana

240 ml de agua 250 ml de 4gua 260 ml de dgua

Stevia

Raspa
e sumo de lima

Stevia Stevia
Energia j Lipidos Energia | Lipidos Energia | Lipidos
2991 28,9 Raspa . 350| 34,3 Raspa . 40
Keal | & e sumo de lima Keal | g e sumo de lima Keal | g
g

T
g gls gl8

Dissolva a gelatina em 150 ml de 4gua quente (se for folha deve ser previamente hidratada em 4gua fria), adicione o
Ketocal®, deixe arrefecer. Bata as natas em chantilly. Ao chantilly, adicione o MCT 0il® e a stevia e junte ao preparado
de Ketocal®. Misture a xantana com 100 ml de 4gua (infusionada com raspa e sumo de limdo) e junte ao preparado
anterior. Junte o queijo e envolva com cuidado. Deite numa forma e leve ao frigorifico 3 horas. Desenforme e enfeite
com o puré de fruta.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

Inove esta receita criando
divertidos e saborosos %elados |
para o verdo! Para fal, cologue |

0 preparado em pequenas

formas de %e\ado, leve. 0o
oon%elador durante um minimo

de & horas.
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ABACATE

COM FIAMBRE

300 kcal

350 kcal

1 DOSE

400 kcal

60 g de abacate

30 g de fiambre

4 ml de sumo de limao
10 g de Ketocal® neutro
8 g de azeite

63 g de abacate

40 g de fiambre

4 ml de sumo de limao
10 g de Ketocal® neutro
10 g de azeite

80 g de abacate

40 g de fiambre

5 ml de sumo de limao
15 g de Ketocal® neutro
10 g de azeite

Coentros Coentros Coentros

Raspa e sumo de lima Raspa e sumo de lima Raspa e sumo de lima

gpe

Tempere o abacate com sumo de limao, raspa de lima, azeite e sal. Junte o Ketocal® e os coentros picados a uma parte
do abacate cortado em cubinhos. Prepare uns rolinhos de fiambre recheados com a mistura de abacate. Sirva com o

fiambre cortado em tirinhas.

Proteina J§ Glicidos
10,3|2,5
gle

Proteina § Glicidos
92.212,0
gl8

TRUGUES E DICAS DO CHEF

lnove esta receita na
apresentagdo. Corte o fiambre
em tiras, estilo nachos, e leve |
do forno a desidratar. Siva |
com a pasta de abacate.
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IOGURTE GREGO

300 kcal 350 kcal 400 kcal

55 g de queijo mascarpone 64 g de queijo mascarpone 73 g de queijo mascarpone
26 g de iogurte grego 30 g de iogurte grego 34 g de iogurte grego

51 g de morangos 60 g de morangos 69 g de morangos

17 g de 4gua morna 20 g de dgua morna 23 g de dgua morna

4 g de Ketocal® 5 g de Ketocal® 6 g de Ketocal®

Stevia Stevia Stevia

Raspa e sumo de limdo Raspa e sumo de limdo Raspa e sumo de liméo

Energia j Lipidos Energia § Lipidos Energia | Lipidos
300,1129,5 356135,0 405,31 39,7
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina j§ Glicidos Proteina J§ Glicidos Proteina § Glicidos
3,3|6,2 4,017, 5,2|7,8
gle gle gle

Misture a 4gua com o queijo, o iogurte, o Ketocal®, a raspa e o sumo de limdo e os morangos aos pedacos. Junte a stevia
picada para conferir docura ao preparado.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Yode inovar esta receifn

adicionando 1novos sabores como
a canela ou a raspa de lamvgw

Receitas 3:1 | Snacks




MOUSSE DE BOLACHA
DE CHOCOLATE NEGRO
COM RECHEIO DE NATA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

65 g de natas 35% gordura 75 g de natas 35% gordura 90 g de natas 35% gordura

7 g de bolacha 8 g de bolacha 9 g de bolacha

85 ml de 4gua fervida com baunilha 100 ml de &gua fervida com baunilha 115 ml de 4gua fervida com baunilha
e pau de canela e pau de canela e pau de canela

1 g de alginato ou 0,25 g de gelatina 1 g de alginato ou 0,25g de gelatina 1 g de alginato ou 0,25 g de gelatina
8 g de Ketocal® baunilha 10 g de Ketocal® baunilha 10 g de Ketocal® baunilha

Stevia Stevia Stevia

Raspas de lima Energia | Lipidos Raspas de lima Energia f Lipidos Raspas de lima Energia | Lipidos
301}29,0 352|34,0 405139,3
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina §§ Glicidos Proteina | Glicidos Proteina J§ Glicidos
3,1164 3,717,4 4,1|8,4
gls8 gls gls

Bata as natas. Quando estiverem bem firmes, junte a 4gua, o alginato, o Ketocal®, a stevia, as raspas de lima e a bolacha
triturada e envolva bem.

TRUGUES E DICAS D0 CHEF |

Pode inovar esta veceita
substifuindo a dgua por uma
infusio de chd de baunilha
ou canela.
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BOLACHINHAS COM PEPITAS
DE CHOCOLATE

300 kcal 350 kcal 400 kcal

15 g de natas com 30% de 10 g de natas com 30% de 11,5 g de natas com 30% de
gordura gordura gordura

1,5 g de fermento quimico 2 g de fermento quimico 2 g de fermento quimico

8 g de ovo 10 g de ovo 15 g de ovo

9 g de manteiga 10 g de manteiga 11 g de manteiga

20 g de Ketocal® neutro 28 g de Ketocal® neutro 30 g de Ketocal® neutro

7 g de chocolate partido em 7 g de chocolate partido em 9 g de chocolate partido em
pedacinhos pequenos (com 53% pedacinhos pequenos (com 53% pedacinhos pequenos (com 53%
de cacau) de cacau) de cacau)

4 g de xantana 5 g de xantana 6 g de xantana

0,85 g de alginato 1 g de alginato 1 g de alginato

43 ml de agua 50 ml de agua 57 ml de agua

Adocante Adocante Adocante

Stevia Stevia Stevia
Ca ne | a Energia { Lipidos Ca ne | 2 Energia J§ Lipidos Ca n ela Energia J§ Lipidos
Baunilha Keal | & Baunilha Keal | & Baunilha Keal | &
Proteina § Glicidos Proteina § Glicidos Proteina J§ Glicidos
4,714,9 6,014,9 7,1]16,0
gle gle gl e

Pré-agueca o forno a 170°C.

Misture o Ketocal®, as natas, o fermento, o ovo, o adocante, a xantana, o alginato, a canela, a stevia, a baunilha a gosto
e a 4gua. Adicione a manteiga derretida, as pepitas de chocolate e misture.

Forre um tabuleiro de forno com papel vegetal e barre com manteiga; divida o preparado em 3 porcoes iguais e espalhe
sobre o papel de forma a parecerem bolachas.

Leve ao forno e deixar cozinhar por 8-10 minutos.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

Inove: adicionando um pouco
mais de dguo\ 0 maAsSsa. (/oloq)ue [
0 preparado num saco de |
pasteleiro com boguila frisada,
¢ elabore pequenos Suspiros
de bolacha.




BATIDO DE MANGA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

55 g de natas com 30% de gordura 65 g de natas com 30% de gordura 77 g de natas com 30% de gordura
30 g de manga descascada 35 g de manga descascada 47 g de manga descascada

5 g de sumo de lima 5 g de sumo de lima 5 g de sumo de lima

16 g de Ketocal® neutro 19 g de Ketocal® neutro 20 g de Ketocal® neutro

Cha de casca de laranja Chéa de casca de laranja Cha de casca de laranja

Stevia Stevia Stevia

Energia | Lipidos Energia J Lipidos Energia JJ Lipidos
297)28,7 352134,0 02| 38,6
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina | Glicidos Proteina § Glicidos Proteina J§ Glicidos
3,5]5,5 4,216,5 4,618,
gle gle g

Descasque a manga e esprema o sumo de lima.

Misture o Ketocal®, as natas, o sumo de lima e a manga, coloque na liquidificadora e junte o cha de casca de laranja
Por fim, adicione a stevia.
Cologue num copo alto e sirva fresco.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Leve o batido oo cov\%e,lador
durante wma hora. Por fim,
refire, leve 0 liquidificadora e
cousi%m asSim um %mhiw\do.
Ou cologue este preparado em
cuvetes de gelao\o ¢ elabore

pequenos sonvetes.
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SOPA DE PEIXE
E DELICIA DE MANGA

1 DOSE

300 kcal 350 kcal 400 kcal

11 g peixe 12 g peixe 15 g peixe

20 g abdbora 25 g abdbora 35 g abdbora
20 g tomate 25 g tomate 35 g tomate
30 g courgette 40 g courgette 45 g courgette
10 g cebola 10 g cebola 15 g cebola

13 g azeite 15 g azeite 18 g azeite

7 ml MCT oil® 10 mI MCT oil® 12 ml MCT oil®
Sal Sal Sal

Ervas arométicas
200 ml de agua

Delicia de Manga

20 g natas
5 g Ketocal® neutro 494 PY
; 303|30,9
10 g manga Kcal § g
Ste\”a i Glicidos
7

Proteina
’

Ervas aromaticas
200 ml de 4gua

Delicia de Manga

20 g natas 1

5 g Ketocal® neutro
10 g manga calljiE

Stevia

Proteina § Glicidos
4,314,3
gle

Ervas aromaticas
200 ml de 4gua

Delicia de Manga

20 g natas

5 Ketoca|®neutro Energia | Lipidos
) 403|41,3

10 g manga Kcal § g

Stevia

Proteina J§ Glicidos
5,1|5,0
gle

Prepare um caldo aromatico com agua, casca de cebola, cravinho, a parte verde do alho francés e cascas de cenoura.

Retire os aromaéticos do caldo, e introduza a abdbora, o tomate, a courgette e a cebola. Deixe cozer. Triture, incorpore o
peixe, deixando cozer e temperando a gosto com sal e pimenta. No fim, adicione o azeite e o MCT 0il® e misture bem.

Sirva bem quente.

Para a sobremesa, bata as natas com o adocante. Incorpore o Ketocal® e sirva acompanhado de manga.

TRUGUES E DIUAS D0 CHEF

Caso prefira, pode preparar esta
refeigio como se fosse uma
caldeirada. Infercalando os vegetais
com o peixe, adicionando o caldo
¢ deixando cozer lentamente.




MINI HAMBURGUER
COM BATATA FRITA PALHA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

12 g peito de frango/vitela 13 g peito de frango/vitela 15 g peito de frango/vitela
5 g Ketocal® neutro 5 g Ketocal® neutro 5 g Ketocal®

7 g batata frita palha 9 g batata frita palha 10 g batata frita palha

13 ml azeite 13 ml azeite 15 ml azeite

15 ml MCT oil® 15 ml MCT oil® 17 ml MCT oil®

Salsa Salsa Salsa

Sal Sal Sal

Pimenta Pimenta Pimenta

A(;a ﬁ’é O Energia j§ Lipidos Agafl’é (@] Energia | Lipidos A(;afré (0] Energia J Lipidos
301131,1 349135,9 401|414
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina | Glicidos Proteina | Glicidos Proteina § Glicidos
4,113,6 4,514,6 5,051
gls g gls

Pique a carne e tempere com sal, pimenta e acafrdo. Junte a salsa também picada, o MCT oil® e o Ketocal®.

Molde os mini-hamburgueres e frite em azeite.

Sirva com a batata-frita palha.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

\arie o fipo de especiarias &
carne nestes mmi—mmb\jr%ums,

—
= \\il

-
. : 1 ou substitua pelo formato de
“ - : ’ almbndega para consequic nowas |
- 2 Yeceitns ao \on%o do més. '
¢ 2 |

“—
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NINHOS DE PEIXE
COM PURE DE LEGUMES

300 kcal 350 kcal 400 kcal

14 g peixe 15 g peixe 16 g peixe

5 g Ketocal® neutro 7 g Ketocal® neutro 8 g Ketocal® neutro

30 g abdbora 40 g abodbora 50 g abdbora

10 g courgette 10 g courgette 10 g courgette

30 g cenoura 50 g cenoura 50 g cenoura

10 g couve portuguesa cozida 15 g couve portuguesa cozida 10 g couve portuguesa cozida

12 g azeite 15 g azeite 18 g azeite

22 g maionese 23 g maionese 25 g maionese

Sal Energia Sal Energia || Lipidos Sal

Pimenta 303]130,6 Pimenta 353]135,8 Pimenta 405140,9
Kcal | g Kcal | g Kcal | g

Proteina § Glicidos Proteina | Glicidos Proteina | Glicidos
g gle gl8

Comece por escaldar a couve portuguesa num pouco de dgua com sal.
Retire e guarde.
A parte, coza também o peixe em 4gua e reserve.

Salteie a abdbora, a courgette e a cenoura em azeite e adicione o Ketocal®, temperando a gosto com sal e pimenta.
Triture até obter um puré.

Envolva o peixe com a maionese e sirva com o puré depositando na couve como se de um ninho se tratasse.

TRUGUES E DICAS DO CHEF
(/olo%ue, 0 hinho de peixe numa

figeln e leve o forno a gratinay,
obtendo assim wm %m’rmao\o de

peixe & la%ume,s. |
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PlZZA COM BASE DE COURGETTE —

300 kcal 350 kcal 400 kcal

50 g courgette 60 g courgette 70 g courgette

30 g tomate 35 g tomate 40 g tomate

12 g cebola 13 g cebola 15 g cebola

10 g ananas 12 g ananas 14 g ananas

5 g fiambre 6 g fiambre 7 g fiambre

7 g queijo emmental 8 g queijo emmental 9 g queijo emmental
5 g Ketocal® neutro 7 g Ketocal® neutro 7 g Ketocal® neutro
23 g azeite 26 g azeite 31 g azeite

Orégaos Orégaos Orégaos

Sal Sal

Sal
Tomilho Tomilho Tomilho
Energia J Lipidos Energia j§ Lipidos Energia | Lipidos
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Protein licidos Proteina § Glicidos Proteina | Glicidos
3,7|3,7 4,6|4,4 5,1|5,0
gls gls gl

Escolha uma courgette com um didametro consideravel, corte em fatias bem finas e desidrate na frigideira.

Num tacho, prepare um molho de tomate com tomate em cubos, cebola picada e azeite. Tempere com sal e pimenta a
gosto, incorpore o Ketocal e os éregdos.

Prepare a base da pizza com a courgette desidratada, deposite o molho de tomate, o ananas, o fiambre e o queijo
emmental. Utilize o tomilho seco para polvilhar a pizza.

TRUGUES E DIOAS DO CHEF

Esta receita pode, ser inovada |
de acordo com 0 gosto, mudando
0s ingredientes e acompanhando

o sazonalidade dos proo\ufos.
Ou entdo, pode enrolar a pizza,
oohse%v\ihdo Um wrap para comer
a0 \on%o do dia fora de casa.
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1 DOSE

SALADA DE LEGUMES
E PANADINHO DE PEIXE

300 kcal

350 kcal

400 kcal

15 g panadinho de peixe
10 g brécolos

10 g courgette

10 g cenoura

15 g azeite

15 g maionese

7 g Ketocal® neutro

Sal

Estragao

Cebolinho

Sal Energia | Lipidos
Pimenta 300| 30,0
Sumo de 1 limao aal
Proteina | Glicidos
gl

Prepare o panadinho de peixe no forno.

17 g panadinho de peixe
12 g brécolos

12 g courgette

12 g cenoura

17 g azeite

17 g maionese

8 g Ketocal® neutro

Sal

Estragao

Cebolinho

Sal Energia | Lipidos
Pimenta 351]35,1
Sumo de 1 limao ol
Proteina | Glicidos
gl8

Salteie a courgette, os brocolos e a cenoura em azeite com o ketocal.

20 g panadinho de peixe
14 g brécolos

14 g courgette

12 g cenoura

19 g azeite

20 g maionese

10 g Ketocal® neutro

Sal

Estragao

Cebolinho

Sal Energia
Pimenta 407140.7
Sumo de 1 limao asdl K

?

Proteina § Glicidos

5,2
g

’

Envolva a maionese com cebolinho, o estragdo picados com sal e pimenta a gosto e umas gotas de sumo de limao.

Sirva 0 panadinho acompanhado dos vegetais e a maionese.
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TRUGUES E DICAS DO CHEF

Inove esta receitn fazendo
um Fwé oM 0S le@ume,s e
envolvendo com a maionese.




OMELETE DE COGUMELOS
COM SALADA E FRUTA

300 kcal 350 kcal 400 kcal
20 g ovo 20 g ovo 22 g ovo
5 g Ketocal® neutro 7 g Ketocal®neutro 9 g Ketocal®neutro
10 g cogumelos crus 15 g cogumelos crus 15 g cogumelos crus
10 g tomate 20 g tomate 25 g tomate
10 g alface 15 g alface 20 g alface
12 g azeite 16 g azeite 17 g azeite
15 g manteiga sem sal 15 g manteiga sem sal 17 g manteiga sem sal
40 ml de dgua 40 ml de agua 40 ml de dgua
Vinagre eneris Vinagre eneris Vinagre
Ervas aromaticas 303]30,5 Ervas aromaticas 360]36,0 Ervas aromaticas 4031404
Acafréao il Acafrao il Acafrédo el
Proteina J§ Glicidos Proteina J§ Glicidos Proteina | Glicidos
Sal Sal a4 Sal
gle gl gl
Sobremesa: Sobremesa: Sobremesa:
20 gmacaou30gpéraou30g 25gmacaou35gpéraoudsg 25gmacaou35gpéraoudbg

ananas ou 30 g uva ou 30 g tangerina  ananas ou 35 g uva ou 35 g tangerina  ananas ou 35 g uva ou 35 g tangerina
ou 55 g morangos ou 50 g melancia.  ou 60 g morangos ou 55 g melancia.  ou 60 g morangos ou 55 g melancia.

Adicione ao ovo a dgua e o acafrdo, conferindo volume e sabor.
Na manteiga, salteie os cogumelos e tempere a gosto com sal e pimenta. Junte o ovo e o Ketocal® e prepare a omelete.
A parte prepare a salada de alface e tomate, temperando com sal, pimenta, azeite e vinagre a gosto.

Sirva a omelete acompanhada da salada e termine com a fruta.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

Para inovar esta receifa,
poderd confecionar os ovos
de oufra forma, como ovos

mexidos ou cozidos com
oogume\os salteados.




SALADA DE FRANGO E FRUTA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

10 g frango 12 g frango 13 g frango

15 g alface 20 g alface 25 g alface

10 g beterraba 15 g beterraba 15 g beterraba

10 g tomate 15 g tomate 15 g tomate

10 g cenoura 15 g cenoura 15 g cenoura

15 g azeite 18 g azeite 20 g azeite

5 g Ketocal® neutro 6 g Ketocal®neutro 7 g Ketocal® neutro
18 g maionese 20 g maionese 23 g maionese
Orégaos Orégaos Orégaos

Vl na g re Energia J§ Lipidos \/l na g re Energia j Lipidos \/I na g re Energia J Lipidos

S umo d e 1 | I ma Proteina § Glicidos S umo d e 1 | l ma Proteina § Glicidos SU mo d € 1 I l ma Proteina § Glicidos

Pimenta preta 3,7 Pimenta preta Pimenta preta
gls8 gls gls

Sobremesa: Sobremesa: Sobremesa:

15 gmacaou 25 gananasou 25 g 15 gmacaou 25 gananasou 25g 15 gmacaou 25 gananasou 25 g
tangerina ou 50 g morango ou 45 g tangerina ou 50 g morango ou 45 g tangerina ou 50 g morango ou 45 g
melancia. melancia. melancia.

Comece por temperar o frango com sal e pimenta a gosto. Salteie em 5 ml de azeite.

A parte, prepare uma salada com a beterraba, o tomate, a alface e a cenoura em cru, temperando a gosto com sal, pi-
menta, orégaos, o restante azeite e vinagre. Polvilhe com orégaos secos.

Misture o Ketocal® com a maionese. Sirva o frango acompanhado da salada e da maionese e termine com a fruta desejada.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Pode inovar esta receita,
confecionando um puré com
0 beterraba e a cenoura.

Receitas 4:1 | Pratos Principais



BOLONHESA DE COURGETTE
E DELICIA DE ANANAS

300 kcal 350 Kkcal 400 kcal

10 g carne picada 12 g carne picada 14 g carne picada
40 g courgette 50 g courgette 45 g courgette
10 g tomate 20 g tomate 15 g tomate

10 g cenoura 15 g cenoura 20 g cenoura

10 g cebola 15 g cebola 15 g cebola

23 g azeite 26 g azeite 30 g azeite

300 ml de agua 300 ml de agua 300 ml de agua

2 g de alginato 2 g de alginato 2 g de alginato
Sal Sal Sal

Ervas aromaticas Ervas aromaticas Ervas aromaticas
Delicia de Ananas Delicia de Ananas Delicia de Ananas
15 g natas 15 g natas 15 g natas

3 g Ketocal®neutro Energia | Lipidos 3 g Ketocal® neutro Energia | Lipidos 3 g Ketocal® neutro Energia | Lipidos
12 g ananas 29!(3 g30’2 12 g ananas 3?(3 g3673 12 g ananés 40Kc3al g41,3
Adocante Proteina [| Glicidos Adocante Proteina [| Glicidos Adocante proteina | Glicidos
4,0]3,7 4,814,4 5,114,6
gle gle gle

Salteie o tomate em metade do azeite com a cebola e a cenoura. Adicione a agua e o alginato conseguindo mais volume
e uma consisténcia de molho.

Junte a carne picada e tempere a gosto com sal e pimenta.

A parte, salteie a courgette cortada em fio com o restante azeite e temperada a gosto.

Sirva o molho bolonhesa com a carne e a courgette.

Para a sobremesa, bata as natas com o adocante. Incorpore o Ketocal® e sirva acompanhado de ananas.

TRUGUES E DICAS DO CHEF

Uma outra forma de
confeccionar esta receita ¢,
em ez de utilizar a carne
picada como bolonhesa,
confeccionar almondegas
¢ infroduzi-las no molho
para cozinhar.







BATIDO DE KIW|

300 kcal 350 kcal 400 kcal

25 g natas 30 g natas 45 g natas

20 g Kiwi 25 g kiwi 28 g kiwi

20 g Ketocal® neutro 24 g Ketocal® neutro 25 g Ketocal® neutro
8 mlI MCT oil® 9 ml MCT oil® 8 ml MCT oil®

Agua Agua Agua

Hortela Hortela Hortela
) Energia J Lipidos ) Energia J Lipidos ) Energia | Lipidos
Stevia 30KOI 30,7 Stevia 3§<5| 36,2 Stevia 40K2I 40,8
calfl g calf g cal g g
Proteina j§ Glicidos Proteina J§ Glicidos Proteina § Glicidos
3,7|3,5 4,514,3 5,0|5,0
glse glse gls8

Nota: Pode adicionar o kiwi inteiro ou triturar de modo a obter uma polpa.

Cologue os ingredientes numa liquidificadora e triture até obter um preparado cremoso e homogéneo.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Substitua @ mesma
q)uav\ﬁdade, de dgua por chd
de erva limeira.

Receitas 4:1 | Snacks




BATIDO DE IOGURTE
COM FRUTOS SILVESTRES

300 kcal 350 kcal 400 kcal

30 g iogurte aroma morango magro 30 g iogurte aroma morango magro 35 g iogurte aroma morango magro

35 g framboesas/amoras/morangos 45 g framboesa/amoras/morangos 50 g framboesa/amoras/morangos

16 g Ketocal® neutro 18 g Ketocal® neutro 21 g Ketocal® neutro
21 ml MCT oil® 25 ml MCT oil® 28 ml MCT oil®
Agua Agua Agua

SteVIa Energia j Lipidos Stevia Energia j§ Lipidos SteV|a Energia | Lipidos
303}32,9 351|38,7 400143,7
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina Proteina | Glicidos Proteina | Glicidos
4,0 44|43 52|49
g gle gle

Nota: Pode utilizar os 3 frutos utilizando a pesagem 35 g ou 45 gou 50 g.

Coloque os ingredientes numa liquidificadora e triture até obter um preparado cremoso e homogéneo.

TRUGUES E DIOAS DO CHEF

Substitua 8 mesma quantidade
de dgua por chd de frutos
vermelhos, congelando o mesmo
(exitando adicionar %elo
para refrescar).

Receitas 4:1 | Snacks



BATIDO DE PINA COLADA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

30 g iogurte aroma ananas magro 35 g iogurte aroma ananas magro 40 g iogurte aroma ananas magro
15 g ananas 17 g ananas 18 g ananas

10 g coco ralado 13 g coco ralado 16 g coco ralado

12 g Ketocal® neutro 13 g Ketocal® neutro 16 g Ketocal® neutro

16 ml MCT oil® 19 ml MCT oil® 20 ml MCT oil®

Stevia Stevia Stevia

Agua

Energia J Lipidos Ag ua Energia | Lipidos Ag ua Energia J Lipidos
300131,0 353136,6 404|41,7
Kcal § g Kcal f g Kcal § g
Proteina § Glicidos Proteina § Glicidos Proteina | Glicidos
3,8|3,9 4,314,5 51|51
gle gl8 gle

Coloque os ingredientes numa liquidificadora e triture até obter um preparado cremoso e homogéneo.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Este preparado dd um delicioso
elado cremoso. Pava tal leve ao
cov\%alao\or, fendo o cuidado de o
mexer de hora a hora, durante
cexca de % horas até senir.

Receitas 4:1 | Snacks




PANQUECAS —

300 kcal (por dose) 350 kcal (por dose) 400 kcal (por dose)

35 g Ketocal® baunilha 40 g Ketocal® baunilha 50 g Ketocal® baunilha
20 g natas 25 g natas 27 g natas

35 g ovo 40 g ovo 45 g ovo

13 g farinha trigo 15 g farinha trigo 17 g farinha trigo

40 g manteiga sem sal 46 g manteiga sem sal 50 g manteiga sem sal
21 ml oleo de milho 25 ml oleo de milho 28 ml oleo de milho

Y colher fermento em po Y colher fermento em po ¥ colher fermento em po
1 dl de agua 1 dl de 4gua 1 dl de 4gua

2,5 g de xantana 2,5 g de xantana 2,5 g de xantana
Adocante Adocante Adocante

Canela Canela Canela

1 vagem de baunilha 1 vagem de baunilha 1 vagem de baunilha

Acafrao Acafrao Acafrao
Energia | Lipidos Energia § Lipidos Energia j Lipidos
302130,5 350135,0 400]40,0
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina § Glicidos Proteina J§ Glicidos Proteina j§ Glicidos
3,8|3,8 4,314,5 51151
gle gle gle

Nota: Pode com cha de infusdo ou ice tea sem acucar.

Numa tigela misture as natas, o ovo, o adogante, o Ketocal®, o 6leo e a manteiga previamente derretida. Adicione
peneirando a farinha, o fermento e a canela. Misture bem o preparado até obter uma massa homogénea. Com uma
concha espalhe o preparado numa frigideira antiaderente, bem quente, reduza a temperatura até que a panqueca
coza, com a ajuda de uma espétula vire a panqueca e sirva, decorando com canela a gosto.

Esta receita originard 3 doses.

1.

TRUGUES £ DICAS D0 CHEF

Prepare uma infusio de baunilha
com a dqua antes de adicionar
esta Witima @ receita.

Yode ainda usar o Ketocal® de
baunilha por cima das panguecas
(simula o agiicar em p6).

-

; ﬁceitas 4:1 | Snacks



MORANGOS COM CHANTILLY

300 kcal 350 Kkcal 400 kcal

55 g morangos 70 g morangos 80 g morangos

35 g natas batidas 40 g natas batidas 45 g natas batidas
17 g Ketocal® neutro 20 g Ketocal® neutro 21 g Ketocal® neutro
8 ml MCT oil® 92 ml MCT oil® 10 mlI MCT oil®

50 ml de agua 50 ml de agua 50 ml de adgua

1 g de agar-agar 1 g de agar-agar 1 g de agar-agar
Stevia

Stevia Stevia
Energia J Lipidos Energia | Lipidos Energia | Lipidos
Kcal § g Kcal § g Kcal | g
Proteina J§ Glicidos Proteina J§ Glicidos Proteina § Glicidos
3,6|3,8 4,214,6 4,6151
gls gls gls

Num tacho, junte os morangos, a dgua e a stevia e deixe cozer. Depois, adicione o Ketocal®, o MCT 0il® e o agar-agar,
conseguindo uma consisténcia de compota.

Bata as natas e sirva cobrindo com a compota de morango.

TRUGUES £ DICAS D0 CHEF

Num tabuleiro, estenda o

compota e leve ao frio para
solidificar. Retire do frio, com |
uma espdtula, barve com a |
nata e envole cuidadosamente,
formando uma torta.

Receitas 4:1 | Snacks



MUFFINS DE MACA

300 kcal (por dose)

350 kcal (por dose)

3 DOSES

400 kcal (por dose)

27 g Ketocal® neutro

40 g natas

45 g ovo

10 g farinha de trigo

13 g maca

12 g 6leo de milho

50 g manteiga sem sal

Y colher fermento em po

200 ml de dgua com gés

1 g de alginato

2 g de xantana

Adocante

Canela Energia [| Lipidos
301130,1

Keal | g

Proteina § Glicidos

3,813,8

g

o
-
-

35 g Ketocal® neutro

45 g natas

50 g ovo

12 g farinha de trigo

15 g maca

14 g 6leo de milho

55 g manteiga com sal
Y colher fermento em po
200 ml de dgua com gés
1 g de alginato

2 g de xantana
Adocante

Ca ne | a Energia [ Lipidos
350135,5
Kcal § g
Proteina | Glicidos
4,514,5
gls

40 g Ketocal® neutro

50 g natas

55 g ovo

13 g farinha de trigo

20 g maca

20 g 6leo de milho

60 g manteiga com sal
¥ colher fermento em po
200 ml de dgua com gés
1 g de alginato

2 g de xantana
Adocante

Ca ne | a Energia J| Lipidos
401]40,0
Kcal | g
Proteina | Glicidos
5,1|15,1
gl

Numa tigela, coloque o Ketocal®, a farinha de trigo, o alginato, a xantana, o fermento, o adocante, a canela, e a gema

de ovo e a manteiga.

Envolva e junte o 6leo de milho. Rale a maca e adicione com metade da dgua com gas.

A parte, bata as claras em castelo e a nata (separadamente).

Adicione uma a uma no preparado anterior, envolvendo cuidadosamente. Junte a restante agua com gas.

Coloque o preparado em formas de muffin e leve ao forno a 220 graus durante 20 a 25 minutos.

Esta receita originarad 3 doses.

o
Receitas 4:%| Snacks

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Quando retirar os muffing
do forno, experimente rega
com uma infusio de limdo.

=



GELADO DE NATA
COM GELATINA

300 kcal 350 kcal 400 kcal

20 g natas 30 g natas 40 g natas

17 g Ketocal® neutro 20 g Ketocal® neutro 22 g Ketocal® neutro
12 mlI MCT oil® 12 ml MCT oil® 13 ml MCT oil®

1 g de agar-agar 1 g de agar-agar 1 g de agar-agar

100 ml de 4gua 100 ml de 4gua 100 ml de 4gua
Hortela Hortela Hortela

Lima (para o cha) Lima (para o chd)

Energia | Lipidos Ad O(;a nte ou Stev'a Energia | Lipidos Adoga nte ou Stev'a Energia j§ Lipidos
Kcal | g Kcal | g Kcal | g
Proteina | Glicidos Proteina | Glicidos
3,6|3,9 3| 4,7
gl g

Comece por preparar um cha com a raspa de lima, folhas de hortela e dgua. Retire os aromaticos e junte o agar-agar,
obtendo assim uma saborosa gelatina de lima e hortela.

Bata as natas, envolva o aclcar, o Ketocal® e o MCT 0il®. Leve ao congelador, tendo o cuidado de mexer de hora a
hora, durante cerca de 8 horas.

Lima (para o cha)

Adocante ou Stevia

Proteina § Glicidos

4,8|5,
g

Sirva, cobrindo a gelatina com o preparado de gelado de nata.

TRUGUES £ DICAS DO CHEF

Esta receitn pode ser adaptada |
a0 gosto de cada um, alferando |
0 sabor da gelating com
diferentes frutas e aromdticos.

Receitas 4:1 | Snacks
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