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iFelicidades!
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Has adquirido 13 Recetas Keto para Perder peso.

@recetasketosalud | @ketosaludconsciente |



Antes de mostrarte las recetas, quiero contarte
la historia de Maria...
)

Maria, vino a nosotros super hinchada, herida consigo misma,
porque tenia muchos atracones y solo comia comida chatarra. No
podia hacer dieta y los medicamentos que tomaba para bajar de
peso terminaron engordando su cuerpo el doble.

Maria, nos dijo que cada vez que queria comprar ropa bonita era
inutil y su frustracion con su cuerpo solo aumentaba.

Incluso hizo planes anuales con un nutricionista para ser
monitoreada de cerca, gasto méas de $350 dolares en ellos para
tratar de solucionar el problema, incluso perdio un poco de peso,
pero nunca se mantuvo.

Cuando renuncio a su dieta, compro varias medicinas caras en
Internet que no tuvieron ningun efecto en ella...

MIRA LO QUE
PaSO (8




El dia que conocimos a Maria, hablamos y nos conté todo...

Le explicamos como funciona la Dieta Keto, le dijimos que ya no
necesitaria pasar hambre, mucho menos medicacidn, sino una reduccién
de carbohidratos en su alimentacion.

Le mostramos el resultado que iba a tener y solo mire su reaccion:

Por favor ya no me mientan!

Ya he probado de todo. Pagué a un
nutricionista, compré quemadores de grasa en
Cépsulas, probé la dieta del huevo

Nada funcionaa

Perddn, pero no creo que esas mujeres hayan
perdido tanto peso solo con la Keto. i@

Ese dia la conversacion fue larga y no llegd a nada ... la semana siguiente
recibimos su mensaje diciendo que iba a intentarlo una ultima vez, solo por
el precio.

Ella ya habia pagado mucho dinero con otras cosas y decidio pagar nuestro
programa keto de 80 dodlares lo que no le importaba.



Comenzd a seguir nuestro programa keto, le encantaron las recetas (hoy las
continla haciendo) y cambio la forma en que come y, a veces, incluso se
sale del plan, pero aun asi este es su resultado después de 54 dias:

UN PROMEDIO DE
5 A 10 KILOS EN 30 DiAS

Maria llegd con nosotros con 92 kgs y hoy pesa 71 kgs, simplemente
maravilloso ...

Recuerdo que incluso dijo que era el Ultimo intento y que se someteria a una
reduccién de estomago en Colombia, pero volvid a intentarlo y confié en
nuestro programa.

Y te invitamos a unirte también, mira cémo funciona:

Creamos un Programa Keto Completo enfocado en Pérdida de peso de forma
facil, rapida y saludable.

Son recetas sencillas y econdmicas con ingredientes faciles de conseguir en
cualquier pais.

Un menu dia x dia con desayunos, almuerzos y cenas para que sepas QUE
COMER y se te haga sencillo bajar de peso.

Ademas, participas en nuestro grupo VIP de ayuday

acompanamiento en WhatsApp, Facebook y Telegram donde nuestros
clientes y coaches estan para ayudarte y motivarte cada dia. Hoy el grupo lo
integran mas de 2500 mujeres que estan perdiendo peso con nuestra ayuda.
Y todo eso por solo un pago Unico de 20 dolares con acceso para siempre!



Bien...
Aqui estan las recetas que te

prometimos

Estas recetas son geniales para comenzar una
alimentacion cetogénica.

Pero si quieres tomartelo en serio y convertir
tu cuerpo en una maquina de quemar grasa
lo mejor sera que te apuntes a nuestro plan
Keto de 30
dias con mas de 175 recetas.

B | ,ﬁl
Que las ‘
diSfrUteS... >




T. preparacion

20 min

S i .
J
i

Tiempo total Rinde

25 min ! 3 Porciones

+ Carbohidratos: 3 g
* Proteina: 21,6 g
e Crasa: 36,3 g

INSTRUCCIONES

Ol

02

03

04

05

Cocine completamente el tocinode 15 a
20 minutos en la estufa. Caliente una
sartén limpia a fuego medio y agregue 1/3
taza de mozzarella.

Caliente el queso hasta que comience a
burbujear y se ponga marron en el lado que
toca la sartén. Solo tomara unos segundos
para que el queso pase de marrdén a
guemado.

W "

INGREDIENTES

3 rebanadas de tocino
30 gramos de queso
cheddar

1/2 aguacate

2 cda de mantequilla
1tz de queso mozzarella
6 huevos

Sal y pimienta al gusto

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

Deslice una espatula debajo del queso y
saquelo suavemente del sartén. Ahora use
un par de pinzas para extender el queso
sobre un plato, deje que el queso se enfrie
y en forma de taco doblado.

Agregue la mantequilla y los huevos a la
sartén y cocine agregando sal y pimienta a
su gusto. Divida los huevos por igual entre
los tacos de queso. Corte el aguacate y
divida las rebanadas de manera uniforme
entre los tacos.

Pigue o desmenuce el tocino, y dividalo
equitativamente entre los tacos.
Espolvoree el queso cheddar sobre la parte
superior.



ENSALADA KETO DE
TOCINO Y BROCOLI

T. preparacidn } Tiempo total
]
10 min | 25 min

INSTRUCCIONES

Ol

02

03
04

05

1
' <=
"

Rinde

|
4 Porciones

e Carbohidratos: 9,7 g
e Proteina: 18,59
s Crasa: 40,89

Coloque el tocino en una sartén grande y
cocine a fuego medio alto, girando
ocasionalmente hasta que se dore
uniformemente por 10 min. Escurra las
rodajas de tocino sobre toallas de papel.
Picar y reservar.

Combine el brécoli, la coliflor y las
cebolletas en un tazén grande.

INGREDIENTES

1libra de tocino

2 tz de floretes de brécoli
picados

2 tz de floretes de coliflor
picados

1/4 tz de cebollas verdes
picadas

1/2 tz de mayonesa

1/4 tz de vinagre blanco
destilado

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

Combine la mayonesa, el vinagrey lacrema *
agria en un recipiente aparte. Batir hasta
que quede suave. Condimente con ajo en
polvo y albahaca.

Vierta el aderezo sobre las verduras y
revuelva para cubrir uniformemente.
Enfrie hasta que los sabores se fundan,
aproximadamente 1 hora.

L]

Sirva la ensalada adomada con queso
cheddar y cilantro.

1cda de crema agria

1 pizca de ajo en polvo

1 pizca de albahaca seca
1/4 de tz de queso cheddar
rallado

1 cda de cilantro fresco



PAPAS FRITAS KETO

Ch b J
T. preparacién | Tiempo total Rinde 3

15 min 20 min 1 Porcion

+ Carbohidratos: 5g

* Proteina: 8g
e Grasa: 20g

INSTRUCCIONES INGREDIENTES

» 1/4 de berenjena

« 60 ml (28 g) harina de
almendra

+ 1/8 cdta. pimienta cayena

e Saly pimienta negra
molida

s 1/4 huevo

» 1/4 cda. aceite de coco en
forma de spray

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

03 En un bol no muy profundo, mezclar la
almendra molida, la pimienta de cayena,

sal y pimienta negra. Romper los huevos
en otro bol y batir hasta que estén
esSpuMmosos.

O'I Precalentar el horno a 200° C (400° F)

02 Pelar la berenjena y cortar en la forma de
papas fritas. Echar un poco de sal en

todos los lados (es para que la berenjena
no quede amarga). Reservar.

Banar los pedazos de berenjena en la

0 mezcla de almendra molida, después en los
huevos batidos, y después otra vez en la
mezcla de almendras.

05 Después de banarlas colocar las "papas" de
berenjena en una bandeja para hornear

engrasada y rociar aceite de coco derretido
encima.

0 Hornear durante 15 minutos o hasta que
estén crocantes y doradas.



CAFE DALGONA

£ I (T !
. S
T. preparacion : Tiempo total : Rinde
1 1
EZmin | 5min |2 Porciones

« Carbohidratos: 1g
* Proteina: 1g
e Grasa: 2g

INSTRUCCIONES

O
02

03
04

05
06

Mezclar el café espresso en polvo, el
edulcorante y el agua caliente en un
vaso estrecho o en una jarra de cristal de
unos 500 ml.

Usar una varilla para mezclar, una
espumadera o una batidora para batir la
mezcla hasta que esté espumosa.

INGREDIENTES

L]

1/2 cda café instantaneo en
polvo espresso (sin
endulzantes)

1 1/2 cda eritritol

2 cda agua caliente

1 cdta extracto de vainilla
(opcional)

350 ml leche de almendras
sin azucar o leche de coco

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

Puede tomar 1a 3 minutos hasta que el
café se espume.

El volumen practicamente se duplicara, ya
que el aire se introduce al batirla, y pasara
de color marrén oscuro a marron claro
cuando esté batida.

Llenar un vaso de 2/3 de hielo. Verter la
leche de almendras, el extracto de vainilla y
mezclar.

Con ayuda de una cuchara, poner el café
batido por encima de la mezcla de
almendras. Remover justo antes de servir.



POLLO AL CURRY
CON ARROZ DE

COLIFLOR

T. preparacion : Tiempo total ' Rinde
20 min | 25 min |4 Porciones

* Carbohidratos: 17 g
¢ Proteina: 449
« CGrasa. 6l1g

INSTRUCCIONES

o)
02

03

O

06
07

Derretir la mantequilla o el aceite de
COCO en una sartén grande.

Anadir la cebolla, el jengibre y el aji

y freir hasta que esté aromatico y suave,

unos 5 minutos.

Afadir la pasta de curry y el pollo. Freir

hasta que el pollo esté ligeramente
dorado (5-10 minutos). Afadir mas

mantequilla o aceite si fuera necesario.

RA GRATIS DEL PROGRAMA (

0 -II Anadir el brocoli y los ejotes a la sartén.

MUEST

Anadir la crema o la leche de coco, solo

INGREDIENTES

2 cda aceite de coco

110g cebolla amarilla picada

1 cda jengibre rallado

1 aji rojo bien picado

1 cda pasta de curry rojo

650g muslo de pollo en tercios

e 2309 braécoli cortado (ramillete)

la parte sdélida. Salpimentar y dejar hervir

a fuego lento durante 15 minutos.

Mientras el pollo esta hirviendo a fuego

lento, preparar el arroz de coliflor.

Ralle la coliflor en granulos de arroz y
cocine al vapor durante 20 minutos.
Divida la coliflor en dos recipientes,
cubra con muslos y salsa.

85g judias verdes en mitades
800g leche de coco enlatada
(solo usar la parte soélida)

Sal y pimienta

METODO KETO FACIL)



SOPA DE TOMATE

o
o
o

Rinde

f ~7
LY L
T. preparacidon | Tiempo total

30 min 60 min 1 Porcion

+ Carbohidratos: 11 g
* Proteina: 3,5g

e Crasa: 25g

INSTRUCCIONES INGREDIENTES

« 800g de Tomate
« 0.2/3tz Crema espesa

0 En una olla grande derrite la
+ 0.2 cda aceite de oliva virgen

mantequilla a fuego lento.

Agrega las cebollas, revuelve y sazona extra
02 con sal. Tapa la olla y cocina por 30 min + 0.2 barra Mantequilla sin sal
o hasta que estén transparentes y suaves + 0.2 pieza grande (en rodajas)
(cuida que no se doren) Cebolla amarilla
« Pimienta negra

Sal marina

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

03 Agrega el tomate con sus jugos y espera
que vuelva a hervir. Tapa y cocina

por 30 min.

O -,| Ahora agrega en tu licuadora y licua (si es
necesario hazlo en partes) divide la crema

en lotes y vierte lentamente hasta lograr la
cremosidad que desees.

05 Prueba la sopa y condimenta con sal y
pimienta. Y sirva.



NUGGETS DE POLLO

J

1
]
]
‘ Rinde

T. preparaciéon ; Tiempo total
1
7min | 10 min 1 Porcion

+ Carbohidratos: 3,8 g
* Proteina: 43 g
e Crasa: 66g

INSTRUCCIONES INGREDIENTES
« 2 huevos

0 En un bol agregar la harina de coco vy las
especias, lo mezclamos bien eliminando
los brumos de la harina. Luego anadimos
los huevos y mexclamos hasta formar
una pasta homogénea.

02 Cortamos la pechuga en trozos y la
agregamos al bol con la mezcla,

revolvemos bien y si puedes deja reposar
en la heladera durante 1 hora para que
tome bien el sabor.

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

0 En una sartén con aceite de oliva extra

3 virgen bien caliente, anadimos los
nuggets y freimos durante un par de
minutos.

1 cda de harina de coco
1 pechuga de pollo

Sal a gusto

1 cdta de ajo en polvo

1 cdta de perejil

1 cdta de comino
Pimienta a gusto



TE DESINTOXICANTE

1 I
e § D | e
T. preparacién | Tiempo total | Rinde
1 1
Emin | 5min ! 1Porcion

+ Carbohidratos: 3 g
* Proteina: 0,4 g
e Crasa: 0,2g

-y
-

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

« 1tza de agua caliente

2 cda vinagre de manzana
1 sobre de stevia

2 cda de jugo de limén

1 pizca de pimienta cayena
1 cdta de canela

01 En la taza con agua coloca todos los
ingredientes.

02 Mezcla bien y disfruta.



Ellas se animaron al cambio...

. d  Hola
Hola Chicos.
e
Mireen.... . LN T
v -\
8 vuo =
B e e e e e ﬁ Pasaba a dejarles mis avances con keto,
& dias del plan y estoy muy contenta.

@ Jue gran cambiol! Felicidades *

5. Todavia no lo puedo crear

Le qquite mi rostro para g ka puedan compartin
=i asi lo quieren.

Creo que puede inspimr 3 muchas personas a
COMenzar.

Muchas gracias Michelle por companimos t

-‘.::-gn:.,

ee

Genial!! Felicitaciones por ese

Gracias.

Necesito perder Sk mas

Vay por ello con mucho entusiasmo.

Vel A

Genial. Felicitaciones por tus logros.

Me parece muy bien. |y Puedes conti

con el plano guiarte con el Recetario
complementario.

Muchas Gracias.
La verdad que keto cambio mi vida.
Gracias. Luego te cuento &

[ e
' =m

Hacer keto me carmbio ke vida

Gracias | ¥ l@ @ ‘ Igualmente me falta un poco mas para lograr mi
' GrachsEaRa N —-1 meta.
[~ [ o Y a Pero se que voy por buen camino

=1
!

T e ol
| / !
i - - -

[
i

Un cambio brutal. Sigue asi

Fy

2

Realmente Keto me cambio la vida... he perdido
27 kilos en 5 meses de los cuales los primeros
2 meses hacia mal las cosas por dejarme llevar
de los grupos de Facebook.

Woow. Ese es un gran logro. Felicitaciones!!

iObserva la transformacion asombrosa en estas imagenes!

Tu también puedes transformar tu vida. Todo
comienza con un solo paso.



PAN DE CALABACIN
KETO

T. preparaciéon ; Tiempo total Rinde

50 min 60 min 20 Porciones

e Carbohidratos: 1g
* Proteina: 4g
e CGrasa: 69

INSTRUCCIONES

O'I Precalentar el horno a 180° C (350° F)

02 Lavar el calabacin pero sin pelarlo.
Rallarlo finamente y exprimirlo para
eliminar el exceso de liquido.

03 En un bol mediano, batir los huevos vy
agregar el calabacin rallado y el queso

rallado.

O -,| Agregar el resto de |los ingredientes.
Mezclar hasta obtener una masa

homogénea.

INGREDIENTES

400g calabacines rallados

6 huevos

240 ml (110g) queso rallado
120 ml (55g) harina almendra
60 ml (35g) semillas de
girasol

2 cda. cascaras de psilio en
polvo

2 cdta. polvo para hornear
1/2 cdta. sal

1 cdta pimentén

1 cdta. romero seco (opcional)
Semillas de amapola

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA [METDD[] KETO FACIL)

Colocar la masa en un molde de pan

O forrado con papel sulfurizado.
Espolvorear semillas de amapola por
encima.

06 Hornear durante 50 minutos. Dejar
enfriar sobre una rejilla. Cortarlo en

rebanadas y disfrutarlo con mantequilla

o cualguier crema de untar baja en
carbohidratos.



PURE DE COLIFLOR

1 I
S I N
T. preparacidn : Tiempo total Rinde
1 1
Emin ! 10min ! 4 Porciones

e Carbohidratos: 5g
* Proteina: 10g
e Grasa: 28g

INSTRUCCIONES

o)
02

03

O

Cortar la coliflor en ramilletes.

Llevar a ebullicion una olla con agua
salada a fuego fuerte. Afdadir la
coliflor y hervir durante un par de
minutos, tan solo lo suficiente para
que los ramilletes estén tiernos pero
mantengan una textura algo firme.
Colar la coliflor en un escurridor y
tirar el agua.

" 4
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INGREDIENTES

« 450 g de coliflor

« 85 g de queso parmesano
rallado

« 8 cda. de mantequilla

« 1/21imon, el jugo y la cascara

« Aceite de oliva (opcional)

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

Anadir la coliflor a un procesador de
alimentos junto con el resto de los
ingredientes y procesarla hasta que
se consiga una consistencia suave y
cremosa. también puedes usar

una batidora de inmersion.

Salpimentar al gusto. Anadir mas
aceite de oliva y mantequilla si lo
deseas.



HELADO DE FRESA

=

Rinde

Vi

T. preparacidon | Tiempo total

5 min 5 min 8 Porciones

+ Carbohidratos: 5,8 g
* Proteina: 0,3 g
s Crasa: 569

INSTRUCCIONES INGREDIENTES

« 500 g de fresas congeladas
e 1tz de crema de leche fria

O'I Anade la fruta congelada y la crema de
« 4 sobrecitos de stevia

leche a una procesadora de alimentos y
procesa. Si esta muy dificil de manejar
puedes calentar en el microondas por 20
segundos, pero cuanto mas congelada
mejor.

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

02 Anade la stevia. Vuelve a procesar hasta
combinar bien. Corrige el dulce si hace
falta.

03 Sirve inmediatamente o lleva al
congelador.



BATIDO DE MANIY f
CHOCOLATE

1 I ]
' L J
T. preparacidn : Tiempo total : Rinde .
1 1
S5min | 5min ! 2Porciones

s Carbohidratos: 5g
¢ Proteina: 3,79
e Grasa: 1539

INSTRUCCIONES INGREDIENTES

Ol

O

Agrega todos los ingredientes a una # 250 pEsnaEc G SN

licuadora vy licda hasta que quede un azdcar
i Y i q 9 i e 1/2tz de leche de almendras
batido espeso. Ve anadiendo agua fria d 5
sin azucar

hasta conseguir licuar continuamente y

: e 1/3tzde crema de leche
conseguir una crema espesa.

« 1cda de cacao en polvo

MUESTRA GRATIS DEL PROGRAMA (METODO KETO FACIL)

Prueba y ajusta el dulce y el hielo. Sirve « 2 sobrecitos de stevia
inmediatamente en 2 copas. « 1tz de cubitos de hielo



proteico

PASOS:

1. 1. Batir las claras de
huevo en polvo y agua
hasta que se formen picos

2. 2. Agrega el huevo entero
y sigue mezclando.

3. Transfiera a una sartén
forrada y hornea durante

unos 30 minutos a 350 F.

iListo!

Receta huevo en polvo

Toca en el botdon para mirar el
video

INGREDIENTES:
1 taza de huevo en polvo

| |
(no usar claras de huevo

liquidas)

1 taza de agua
1 Huevo entero

Receta PAN BLANCO

Toca en el boton para mirar el
video


https://youtube.com/shorts/Y0-88fn9eKQ?si=TCf0pzTjVYUl_WLf
https://youtube.com/shorts/2zhxmu07Ud8?si=rfsfM9lsB8sWjiKE

X ¢otradieta mas?

_ Si siempre vuelves al punto de partida, no es

tu culpa.

La mayoria de las soluciones rapidas y milagrosas
te hacen perder peso por un tiempo... pero luego

lo recuperas con frustracién extra.

Lo que necesitas es un cambio real y
sostenible.
No se trata de comer menos, sino de comer mejor y

sin complicaciones.

@ Imagina disfrutar de comidas deliciosas sin
culpa, sin contar calorias y sin sentirte

restringida.

~ Imagina saber exactamente qué comer para

verte y sentirte increible

3¢ Toma el control y haz que esta vez sea

diferente.



¥ Lo que obtendras con la guia completa

\/ Un plan ideal para principiantes, con una guia paso a

paso para adoptar el estilo de vida keto sin enredos.

v/ Mas de 350 recetas deliciosas para desayunos,

almuerzos y cenas, sin renunciar al sabor.

\/ Lista de compras completa, con todos los productos

permitidos para que no pierdas tiempo en el super.

v/ Guia de ayuno intermitente, para potenciar la quema

de grasa sin afectar tu energia.

\/ Recetario de postres keto, porque comer rico también

es parte del proceso.
¢ Ademas, por solo $2 mas puedes agregar:.

B: Keto para ocasiones especiales: recetas para fiestas, juntadas, cécteles y
helados keto

Guia Completa Alimentacion Keto
Toda ba hecra § prachica para que Impesmentes on « momenka



https://alimentacionconsciente.systeme.io/pago

Y Esto es lo que dicen quienes ya lo

probaron

Hola Flaaaaaa @ 5.,

No puedo creer lo facil que fue.
Perdi 5 kg en el primer mes sin
sentir que estaba a dieta. Gracias

por hacerlo tan simple. | "
12:42

Ayyyyyyy que hermoso ;.5

Amo estos msj 1545
Me alegro mucho &' .5,

VVVVVVN 12:43

Probé muchas dietas antes, pero
siempre terminaba comiendo lo
mismo y me aburria. Este plan me
dio variedad y herramientas para
sostenerlo 12:48

Siiiiiiiiii @' &€ 17.45
Siempre sucede lo mismo, te
termina ganando el aburrimiento
de no saber qué comer y volver
siempre 12:49 W/

v

Amo que lo estés cumpliendo,
también tiene que ver mucho con
uno mismo ' 12:49 W

v

& [ Si, g

""Me ayudo a dejar de dudar sobre
qué comer. Ahora sigo la lista de
compras Y las recetas sin

99'1‘9'10,399“93 iFunciona!" £33
1 S Y ) 12:46
@

Felicitacionesssssss € i€ i€ &

LA 12:47
A mi me sucedia lo mismo, la lista
es de otro nivel 12:47
@ iHaz clicabajo y
accede a laguia
completa!

v Incluye recetas, guias, listas de

compras y mas.



https://alimentacionconsciente.systeme.io/pago

