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FORORD

Denne kogebog er ment som en hjeelp i hverdagen. Tanken er, at den skal vaere en
kilde til inspiration i forbindelse med gennemfarelsen af den ketogene dieet.

For at opnéd gode resultater med diseten er det vigtigt at efterleve principperne. Vi ved
imidlertid, at ernaeringsberegninger og tidskreevende madlavning, sammen med risiko-
en for at blive treet af det begraensede udvalg af ingredienser, kan gere det vanskeligt
at falge dieeten fuldt ud.

Vi har derfor lavet denne kogebog til dig. Vi hdber, at kogebogen kan hjeelpe dig med
at lave varierede og smagfulde retter i overensstemmelse med den foreskrevne dieet.
Pa den made sikrer du dig, at du far alle de neeringsstoffer, du behaver.

Opskrifterne findes i flere versioner tilpasset forskellige ratioer, og du kan dermed
bruge kogebogen, selvom diseten aendres, og tilpasse undervejs.

Vi anbefaler at starte med de enkelste opskrifter med ingredienser, du ved, du kan lide.
Brug kreativiteten for at gere hvert maltid lidt mere spaendende: Prav et nyt krydderi,
varier servicet, brug farver osv. Forsgg at gere menuplanlaegning og madlavning til
noget morsomt.

Hvis vi med denne kogebog kan overbevise dig om, at madglaede og ketogen diaet
ikke er modstridende, sd er vores mal naet.

Hilsen
Nutricia




TIPS TIL BRUG AF KOGEBOGEN

Far du tager kogebogen i brug, er det vigtigt, at du beder din kliniske dizetist om at
tilpasse portionerne til dine behov. Ingredienslisten i hver opskrift svarer til en portion.

Hver opskrift har beregnet neeringsindhold pr. portion for hver ratio.

Det er meget vigtigt at falge kolonnen for din ratio i ingredienslisten. (ketogen ratio 4:1,
3.1, 2:1 eller 1:1) Afhaengig af ratio er det ikke sikkert, at alle ingredienser skal bruges i
opskriften.

Enkelte ingredienser bruges i minimale maengder, og det kan derfor veere praktisk at
have en medicinsprgjte til hjeelp.

Mange af opskrifterne er fryseegnet, og det kan veere en hjeelp i en hverdag, der af og
til kan veere hektisk og uforudsigelig.

Brug gerne salt, peber, krydderier og friske urter.
Du bestemmer sely, hvilken slags olie du vil bruge i opskrifterne (raps eller oliven).

Hvis du har spargsmal eller mader problemer i forbindelse med en opskrift, kan du
henvende dig til din kliniske dieetist, som vil give dig rdd og vejledning.

TIPS & RAD

Varm ikke KetoCal i mikro-
ovnen. Det kan edeleegge
nogle vitaminer og mineraler.
KetoCal ma heller ikke koge.
Séfremt der ikke star andet
anfert i opskriften, skal du
altid tilseette KetoCal, nér
retten har kogt feerdig.

Opskrifter, som indeholder
KetoCal, har muligvis brug for
kortere koge- eller stegetid
end almindelige opskrifter.
Det kan ske, at du mé afkorte
stegetiden for at undg3, at det
bliver for gennemstegt.

Brug muffinsforme i silikone,
sa forbliver fedtet i maltidet.
Brug aldrig muffinforme af
papir, da de absorberer fedtet.

KetoCal kan smages til med
kunstigt sedestof. Sperg din
kliniske dieetist hvilke du kan
anvende.

GODE REDSKABER TIL MADLAVNINGEN

Skeerebraet

Vaegt

- Silikone spartel

=
Q)

Muffinforme i silikone




LINSEKARRY

« Varm olie p& panden ved middel varme, tilsset champignon, peberfrugt, forarsleg,
tomatpuré og karry. Steg blandingen i 10 min.

- Tilseet hakkede tomater, de kogte linser og evt. kogt ris og/eller kokosmeelk og lad
retten simre videre i 10 min. ved svag varme.

o Tilseet KetoCal (det ma ikke koge) og server med det samme.

Tilsaet evt. vaeske til passende konsistens.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION

41 31 21 11

Forberedelse ' 35 min Rede linser, r& g‘ S5 9 | 10
Tilberedelse ' 20 min Champignon i tynde skiver gm 8 15 19 25
Kan fryses ' Ja Gren peberfrugt i strimler gm 8 10 10 10
' Forarsleg i skiver gm g 5 5 8

Tomatpuré gm 1 1 3 6

Hakkede tomater gm

Ris, rd gm 0 0 0 11

4 3 21 1 KetoCal pulver g”'

Kokosmaelk gm

Creme fraiche 38% gm

Olivenolie gm




HOVEDRETTER o

TARTE MED SKINKE, CHAMPIGNON
OG URTER

« Teend ovnen pa 180 °C.

TARTEBUND
« Bland de fintmalede mandler (og evt. mel), KetoCal og smer i en lille skal.

« Tilseet olivenolie og lidt vand og rer ingredienserne sammen til en dej. Laeg dejen
mellem to stykker bagepapir og rul den ud til en rund form (diameter ca. 8 cm).

« Tryk teertebunden ud i en lille teflonform. Prik bunden med en gaffel.

FYLD
- Bland fladeost, creme fraiche, KetoCal, zeg, olivenolie, smeltet smar, purleg,
parmesan, champignon i skiver og skinke i strimler sammen.

« Heeld blandingen i teertebunden.

TILBEREDELSE
« Bages i en forvarmet ovn i 10-15 min. til den er fin gylden.

GODT AT VIDE FYLD 1PORTION

Forberedelse  20min  Chempignon 7

Tiberedelse © 10-5min  Creme fraiche 38% 45 0 0 ]

Kan fryses 3 Flodeost215% M6 © 0 0]
o e LD

Olivenolie
RATIO 41 31 21 11 Smer
* Neeringsindhold kcal Parmesanost
Fedtg T /Eg
ydater o IR Skinke i strimer
potener o RN Hekketpulog

TARTEBUND 1PORTION

Fintmalede mandler

Smeltet smer

KetoCal pulver

Hvedemel

Olivenolie




HOVEDRETTER o

MUFFINS MED OST OG BACON

« Teend ovnen p& 170 °C.

« Steg bacon strimler ved middel varme til de er gyldne.

MUFFINDEJ MED FYLD
- Bland KetoCal (og eventuelt mel) med bagepulver og fintmalede mandler.

« Smelt smarret 5 sek. i mikroovnen. Kom smer og derefter de piskede g i
blandingen og rer godt sammen.

« Rar creme fraichen i og evt. lidt vand hvis konsistensen bliver for tyk.

« Tilseet ost og bacon (og evt. pinjekerner) og bland godt.

TILBEREDELSE
« Heeld blandingen i silikone muffinforme og bag dem i en forvarmet ovn i
30-35 min.

« Lad muffinsene afkale (Hvis de har hzevet lidt ud over kanten pé formen, vil
de synke ned igen, nér de bliver aflalet).

GODT AT VIDE 1MUFFIN
Forberedelse 20 min KetoCal pulver g“ 10 0]
Tilberedelse 30-35 min Bacon i strimler gm 5
Kan fryses Ja Fintmalede mandler gm 0]
Bagepulver gm 1 1 1 1
41 31 2 11 Revet ost 45+ gm
Piskede eeg gm 0 8 8
Creme fraiche 38% gm Sl 5
Pinjekerner gm 0 O
Hvedemel gm 0] 1




PIZZA MED TOMAT OG OST

« Teend ovnen p& 165 °C.

PIZZABUND
« Bland KetoCal (og eventuelt mel) med olivenolie, piskede aeg og vand i en lille
skal og eelt sammen til en dej.

« Laeg dejen pé en smurt bageplade og tryk eller rul dejen ud til en cirkel pé ca.
6 cm i diameter.

FYLD
« Bland tomater fra dase, tomatpuré, grenne oliven og ost i en skal.

« Spred fyldet over pizzabunden og drys med tarret krydderi.

TILBEREDELSE
« Bages i en forvarmet ovn i 10-20 min. til pizzaen er fint gylden.

GODT AT VIDE 1PIZZA 41 31 21 11
Forberedelse 15 min Tomater g“
Tilberedelse 10-20 min Grgnne oliven gm B0 8 15
Kan fryses Ja Tomatpuré gm 2 2 2 2
Hvedemel gm 0o 3
Revet ost 45+ gm 5 9 1 9

41 31 21 1 Olie 16 15 16 13

KetoCal pulver W 23 20 14 6
Piskede aeg .l 16 7
Vand @ 5 5

Tarrede urter fx oregano
eller rosmarin

®
o | =
oS

@l 05 05 05 05




HOVEDRETTER @

KARRYGRYDE MED SPINAT OG
CHAMPIGNON

« Heeld olie p& panden og tilseet champignon i skiver, peberfrugt i strimler, lag i
skiver og tomatpuré. Steg grentsagerne ved middel varme i 5 min.

« Tilszet tomater i tern, karry og spinat (samt evt. kartofler i tynde skiver) og lad det
simre videre pa svag varme i 10-15 min.

« Rar KetoCal sammen med vand til en jeevning og tilseet den til retten.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION 41 31 21 1

Forberedelse 15 min Champignon @ 10 10 30 30

Tilberedelse 15-20 min Gren peberfrugt 9
Kan fryses Ja Forérsleg gm
Tomatpuré gm
Tomater gm
RATIO 4 31 21 1 Kartofter g'"

KetoCal pulver g 8 16 1 5
Olie gm 13 13 14
Karry gm 1 1 1
Vand gm 5




TORSK MED TOMATSOVS

« Heeld det meste af olien pa panden (gem ca. 3 g til fisken) sammen med hvidlag,
forérsleg og tomatpuré og steg ved middel varme i 5 min.

« Tilseet de hakkede tomater og steg videre i 3 min,, tilszet et drys oregano.
« Daek torsken med resten af olien og grill den i ovnen ca. 10-15 min. til den er stegt.

« Tilszet KetoCal til tomatsovsen (mé ikke koges), og rer godt sammen. Heeld sov-
sen over torsken og server med det samme.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION
Forberedelse 20 min Forérslag 9
Tilberedelse 15-20 min Tomatpuré 9
Kan fryses Ja Tomater 9
KetoCal pulver 9
Olie )
31 21 11 Torsk q
319 254 208 Hvideg .9
Fedt 9 309 232 162 Oregano 9

Kulhydrater 9 40 49 84
Proteiner 9 62 67 76




K@DSOVS MED TOMAT

« Heeld olie pa panden og tilsaet hakket oksekad, lag og tomatpuré og steg det ved
svag varme i 10 min. under omrering.

« Tilseet de hakkede tomater og steg videre i 5 min. og drys evt. med oregano.

« Tilseet til sidst KetoCal (ma ikke koge), rer retten sammen og server straks (evt.
med kogt pasta).

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION
Forberedelse 10 min Hk. okseked 5-10% fedt

Tilberedelse 15-20 min Leg i skiver

Kan fryses Ja Tomatpuré

Hakkede tomater
Pasta, rd

KetoCal pulver

0 7« )
o e oo [
. T




KYLLING | KARRY

« Heeld olie pé& en varm pande og tilszet kylling, champignon, peberfrugt, tomatpuré
og leg og steg ved middel varme i 10 min.

« Tilszet hakkede tomater, karry (og evt. kokosmaelk) og vand og lad det smakoge i
10 min. ved svag varme.

o Tilseet KetoCal og rer sammen og server straks (evt. med kogt ris).

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION 41 31 21 11
Forberedelse 10 min Kylling l
Tilberedelse 20 min Champignon 9 1 13 12 15 15
Kan fryses Ja Gren peberfrugt 9 "
Leg i skiver 9 "
Tomatpuré 9 "
Hakkede tomater 9 "
RATIO KetoCal pulver 9 "

427 420 436 39 Olie W 29 27 24 17
0O 0 20 28

) 427 407 397 309 Kokosmaelk 9

10 10 10 10

Kulhydrater Vand 9
Proteiner Karry '@ 05 05 05 05




KALKUN TARTE MED SALVIE

« Teend ovnen pa 160 °C.

« Bland de fintmalede mandler med KetoCal (og evt. hvedemel) og smar i en skal.
Tilseet vand og zelt blandingen sammen til en smuldredej.

« Tryk dejen ud i en teflon teerteform.

« Bland fladeost (og evt. creme fraiche), de piskede aeg, kalkun, ost og 1 g grentsags-
bouillonterning i en skal. Heeld blandingen i teertebunden. Drys med terret salvie.

« Bages i forvarmet ovn i 10-15 min.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION
Forberedelse 30 min Kogt kalkun 9
Tilberedelse 10-15 min Grentsags bouillonterning g
Kan fryses Ja Hvedemel 9 n

506 456 43 356

25 53 12 256 g 5 16 15

'l 05 05 05 05




DESSERTER @

SMULDREKAGE MED A£BLE OG HINDBAR

« Teend ovnen pa 150°C.

« Bland KetoCal (og evt. hvedemel), smer, fintmalede mandler, kunstigt sedemiddel
(og evt. sukker).

« Leeg aeble og hindbeer i en silikone form og deek med smuldredejen.
« Bages i en forvarmet ovn i 15-20 min. til den er fint gylden.

« Ved ratio 4:1 serveres kagen med creme fraiche.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION 31 21

Forberedelse o .10 mln - “/Eble i tern 9 n
T|lbered‘é‘l'se 15 20 mlr; “ “Hlndbo'er g n_ 20 34
Kan fryéés Ja “ “Sukker g n_ o 2
[ S HVEdeme[ g n

“ Fmtmalede mandler o g .
RATIO EEEE] - ] _
" 'N'a'e;;n'g;;aasc;@“‘kggl' KeoCalpuher o
Fedt o 271 i Nogle draber kunstlgt s@dem\ddel S

Kulhydrater g
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KOKOSMAKRONER

« Teend ovnen pa 200 °C.

« Fintrevet aeble afvejes.

« Bland alle ingredienser sammen i en skal.
« Seet blandingen i keleskab i 10 min.

« Brug en gaffel, som du dypper i vand og form sma toppe, der seettes pa bagepapir.

Bages i ca. 10 min. til toppene er gyldne.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION 41 31 21 11

Forberedelse 30 min Able, fintrevet 24 24 59

Tilberedelse 10 min Sukker

41 31

Kulhydrater o 18 46 75 155
q 3,7 37 35 36

Proteiner



SMULDREKAGE MED SOLBAR

« Teend ovnen pa 150 °C.

« Bland KetoCal (og evt. hvedemel), smar, kokosmel, nogle dréber kunstigt sede-

middel (og evt. sukker) i en lille skal.

« /Alt blandingen sammen til en smuldrede;j.

« Laeg solbeerene i en lille teflonform og smuldr dejen over, sa alle solbeer er

daekket.

« Bages i ca. 30 min. til kagen har faet en fin gylden farve.

GODT AT VIDE

Forberedelse 15 min
Tilberedelse 30 min
RATIO 4: 31 2:1 B

EEN
N

Neeringsinchold kel [P
.
hydrater o RIS
poener o IR

Smer 9

INGREDIENSER 1 PORTION 31 21 1

Solbaer g 28 42 65
. DO

. DI

Kokosmel g 6 16 16

KetoCal pulver g 19 13 10
10 122 10

Nogle draber kunstigt sedemiddel




CREME BRULEE

« Teend ovnen pa 150 °C.

Pisk aeggeblommerne godt sammen.

Kom KetoCal (og evt. skummetmaelkspulver) i vandet og rer sammen. Tilszet
derefter creme fraiche, vaniljeekstrakt, nogle draber kunstigt sedemiddel (og evt.
sukker) og rer det sammen.

Tilseet de piskede seggeblommer og pisk det hele sammen til en jaevn blanding.

« Heeld blandingen (og evt. hindbzer) i silikoneforme og bag dem i vandbad i ovnen
i 30 min.

« Lad dem kele af ved stuetemperatur og seet formene pa kal i min. 2 timer.

« Inden servering drysses der evt. sukker pa toppen, afhaengig af ratio, og de szettes
i ovnen pa grill i 5 min. eller breendes med en gasbreender, indtil sukkeret kara-

melliserer.
GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION
Forberedelse 20 min KetoCal pulver vanille ) 13 4
Tilberedelse 35 min Creme fraiche 38% ) 59 53 55

Afkelingstid 2 timer /A ggeblommer 9 35 36 2

Sukker

5

, DS
g . e

RATIO 41 31 21 11 “ .S.I;ljmmetr;é.llégpulver 9 nm
Neeringsinahold keal [REBRE I Ve i 50 30 25 20

Fedt B 471 432 402 319 Nogle draber kunstigt sedemiddel

“ Kulhydraterg 27 53 108 224 “.Z.Q'réberva?.il!‘e.ef'lfstrakt
Proteiner o X 91 93 94




BLABARMUFFINS

« Teend ovnen pa 170 °C.

« Bland KetoCal (og evt. hvedemel) med bagepulver og fintmalede mandler i en
skal.

« Tilsaet smar, seg, maelk, bl&baer, nogle draber kunstigt sedemiddel (og evt. sukker)
og bland det godt sammen.

« Heeld blandingen i silikone muffinforme.

« Bages i 20-25 min. til de er blevet fint gyldne.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION 31 21
Blabaer gu % 14 32

Tilberedelse Hvedemel

Kan fryses Suk
F|ntmalede mandler
KetoCal pulver vamlle eller
neutra

RATIO

. . : Srzudmaelk g n_ 20 20
Neeringsindhold keal IR IR St o '_ 30 26
. o g L PT . p,skedé o g . -
“Kulhyd‘rater 9 66 127 276 “Bagepulver g -_
“Protemer 9 m “ Nogle draberkunstlgt Sfadem;ddel




DESSERTER @

VANILJESMOOTHIE MED KOKOS OG
ANANAS

« Heeld vand og KetoCal i en foodprocessor og ker blandingen i 5 sek.
« Tilszet kokosmel, ananas (og evt. olie eller sukker) og kar i yderligere 5 sek.

« Tilszet evt. isterninger.

GODT AT VIDE INGREDIENSER 1 PORTION 41 31 21 1

Forberedelse 5 min Ananas W 17 27 43 52

Tilberedelse 5 min Kokosmel N 4 6 8

Sukker g O 0O 0 7

KetoCal pulver vanille @ 22 22 21
41 31 2:1 11 Olie N © 6

: 251 247 225 233 Vand [l 150 150 150 150

249 238 205 180 Evt. nogle draber kunstigt sedemiddel




GRISSINI

« Teend ovnen pa 180 °C.

« Bland KetoCal, bagepulver, parmesan (og evt. hvedemel) og aeg i en lille skal.
« Tilszet tomatpuré og olie og bland godt sammen.

« Der kan tilsaettes lidt vand, hvis dejen bliver for ter.

« Rul/tryk dejen forsigtigt ud og skeer i passende stykker.

« Bages i ca. 6-8 min. til de er gyldne. Lad dem afkale pa en bagerist.

GODT AT VIDE
Forberedelse 20 min

Tilberedelse 10 min

216 201 185 160
g 215 193 168 124
Kulhydrater ] 12 26 40 85

Proteiner ) 42 39 44 4




OSTEKIKS

« Teend ovnen pa 180 °C.

« Bland KetoCal (og evt. hvedemel) med vand og olie til en dej.
« Tilseet aaggehvider eller hele aeg, afheengig af ratio.

« Del dejen i 4 stykker og rul dem ud til cirkler pa bagepapir.

« Drys med ost og bag kiksene i 10 min. til de er gyldne. Giv dem et let vrid og bag
videre i 5 min.

« Afkel pa bagerist.

GODT AT VIDE
Forberedelse 10 min

Tilberedelse 15 min

204 167

gm




KETOCAL - EN HJALP TIL DEN KETOGENE DIEAT

KetoCal sortimentet er udviklet til at gere det lettere at gennemfere den ketogene dieet.
Du kan veere tryg ved, at dine eller dit barns ernaeringsmaessige behov bliver deekket pa
digeten. KetoCal kan bruges som fuldgyldig ernzering eller som supplement til maden
for at opretholde ketose.

KetoCal er en fedevare til szerlige medicinske formal, udviklet til hdndtering af den
ketogene dieet. KetoCal indeholder en fedtsyresammensaetning der opretholder
ketosen og er suppleret med de langkaedede fedtsyrer docosahexaensyre (DHA) og
arachidonsyre(ARA), samt en kilde til fibre indeholdende MF6 fiberblanding.
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Nutricia tilbyder derudover produk- 5

)

terne Liquigen, MCT Oil og Calogen,
som alle er velegnet i mad og drikke.
Liquigen er en fedtemulsion, der be-
star af 50 % vand og 50 % MCT-fedt
(mellemkaedede fedtsyrer). MCT Oil
bestar af 100 % MCT-fedt. Calogen
er en energirig fedtemulsion til energi-
berigelse af kost.
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Nutricias produkter er fedevarer til seerlige medicinske formal og skal anvendes i samréd med leege eller dieetist.
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