


@) ;Qué es la dieta keto?

La dieta cetogénica (keto) es un
patron de alimentacion muy bajo
en carbohidratos, alto en grasas
saludables y moderado en
proteinas, cuyo objetivo es que el
cuerpo entre en cetosis (usar grasa
como principal fuente de energia
en lugar de glucosa).

Reparto basico de
macronutrientes

De forma orientativa;:

. Grasas: 65-75 %

. Proteinas: 20-30 %

J Carbohidratos: 5-10 %

J normalmente < 20-50 g de

hidratos netos/dia



<@/ Alimentos principales
en keto

Grasas saludables

Aceite de oliva virgen extra
Aguacate
Aceite de coco 0o MCT
Mantequilla o ghee Smejor sies
ecologica

Proteinas

. Huevos

Carne (mejor calidad)

Pescado azul (salmoén,
sardinas)

o Marisco

Verduras bajas en hidratos

Espinacas
Brocoli
Calabacin
Coliflor
Pepino
Lechuga



<@/ Alimentos principales
en keto

Otros

e Frutos secos (con moderacion)
J Semillas (chia, lino)
o Quesos curados



huevo, aguacate, baicony

TIEMPO RACIONES
5min 1 personas
INGREDIENTES ELABORACION

1 huevo (mediano-grande)

2 rebanadas de tocino de desayuno

112 cucharadas de aceite de oliva

1aguacate

4 trozos pequefios/rebanadas de queso suizo
(~20z./659)

sal marinay pimienta fresca

Lleve una sartén a fuego medio-alto,
agregue aceite de oliva. Frie el huevo hasta
que las claras se vuelvan crujientesy
doradas, frie el tocino a un lado hasta que
esté crujiente.

Mientras tanto, corta la pulpa del aguacate
enrodajasy trocea el queso, disponlo en el
plato.

Agregue el tocinoy el huevo, una vez que
estén listos.

Sazona el huevo y el aguacate a tu gusto.



HUEVOS CREMOSOS RAPIDOS
Y baicon

TIEMPO
10 min

INGREDIENTES

4 huevos medianos

2 cucharadas de crema batida espesa

1 cucharada de semillas de lino

2 rebanadas de tocino trozo pequefio de
mantequilla sal marinay pimienta fresca
opcional: cebollino fresco (picado)

RACIONES
1personas

ELABORACION

Batir los huevos en un bol. Batelos con la
nata. Agregue las especias y las semillas de
lino (+ hierbas frescas, si las tiene).

Freir el tocino en una sartén tunil crujiente.
Entonces sacalo.

Mientras la sartén adn esta caliente:
agregue la mantequilla, luego vierta la
mezcla de huevo y cocine hasta que esté
listo.



Aguacate con huevo

TIEMPO RACIONES
10 min 1 personas

INGREDIENTES

1aguacate (mediano-grande)

2 huevos

1lima

1-2 cucharadas de cilantro fresco, sal marina
picaday pimienta fresca al gusto

ELABORACION

Lleve una sartén a fuego medio-alto,
agregue aceite de oliva. Frie el huevo hasta
que las claras se vuelvan crujientesy
doradas, frie el tocino a un lado hasta que
esté crujiente.

Mientras tanto, corta la pulpa del aguacate
enrodajasy trocea el queso, disponlo en el
plato.

Agregue el tocinoy el huevo, una vez que
estén listos.

Sazona el huevo y el aguacate a tu gusto.
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HUEVOS BENEDICT, RAPIDO Y
BAJO EN CARBOHIDRATOS

TIEMPO RACIONES
5min 1 personas

INGREDIENTES

1 huevo (mediano-grande)

2 rebanadas de tocino de desayuno

112 cucharadas de aceite de oliva

1aguacate

4 trozos pequefios/rebanadas de queso suizo
(~20z./659)

sal marinay pimienta fresca

ELABORACION

Cortar el aguacate por la mitad y sacar el
hueso. Raspe el centro de cada mitad con una
cuchara, lo suficientemente grande como para
que quepa un huevo.Luego corte cada mitad
con un cuchillo (manteniendo la carne con
piel).Sazone cada mitad con sal y pimientay un
chorrito de jugo de lima fresco.Coloque las
mitades en una fuente para hornoy caliente el
asador. Rompe un huevo sobre cada mitad de
aguacate (la yema debe quedar donde estaba el
hueso).Coloque debajo de un asador a fuego
lento durante unos minutos, hasta que el huevo
esté a su gusto.Retire y espolvoree con mas sal
y pimienta, cilantroy unas gotas de lima al
gusto.



CHOCOLATE CALIENTE
KETO

TIEMPO RACIONES

5min 1 personas
INGREDIENTES ELABORACION
10z. unsalted butter (~308) Ponga todos los ingredientes en un plato
1tbsp cocoapowder mezclador alto y estrecho (o agréguelos a
1/4 tsp vanilla extract una licuadora).
1 cup boiling water (~ 240ml) Licda durante 20-30 segundos, hasta que

veas una espuma fina encima.

Como alternativa a la mantequilla, puedes
usar aceite de coco.

Para agregar riqueza (y grasa), agregue una
cucharada de crema de coco batida antes
de servir



HUEVOS CON ESPINACAS

TIEMPO RACIONES
5min 1 personas
INGREDIENTES ELABORACION

1 huevo (mediano-grande)

2 rebanadas de tocino de desayuno

112 cucharadas de aceite de oliva

1aguacate

4 trozos pequefios/rebanadas de queso suizo
(~20z./659)

sal marinay pimienta fresca

Lleve una sartén a fuego medio-alto,
agregue aceite de oliva. Frie el huevo hasta
que las claras se vuelvan crujientesy
doradas, frie el tocino a un lado hasta que
esté crujiente.

Mientras tanto, corta la pulpa del aguacate
enrodajasy trocea el queso, disponlo en el
plato.

Agregue el tocinoy el huevo, una vez que
estén listos.

Sazona el huevo y el aguacate a tu gusto.



PORRIDGE VIEE_II:\CI)\IO AL ESTILO
CON/ ALMENDRAS y ARANDANOS

TIEMPO

RACIONES

15 min 4 personas

INGREDIENTES

1taza de leche de coco (~ 240ml / ~ 8.1 fl.oz)
1taza de leche de almendras, sin azlicar
(~240ml/ ~8.1fl.oz)

1vaina de vainilla, abiertay raspada

1/2 cucharadita de canela, molida

1/4 cucharadita de cardamomo molido
(opcional)

1/4 taza de semillas de cafiamo (~40 g/ 1,4 0z.)
1/4 taza de semillas de lino molidas (~40 ¢/ 1,4
0z)

4 cucharadas de coco rallado

1taza de arandanos frescos (~ 150 ¢ / ~ 5,3 0z)
2 cucharadas de almendras picadas

ELABORACION

En una cacerola pequefia, caliente la leche
de cocoy almendras junto con la vainilla
fresca.

Una vez que hierva a fuego lento, agregue la
canelay el cardamomo. Luego agregue el
cafiamo, la semilla de linoy el coco rallado.
Baje el fuego a bajo y deje cocinar durante ~
8-10 minutos, mientras revuelve, hasta que
espese.

Durante los GItimos 2 minutos, agregue la
mitad de los arandanos. Aplastarlos
suavemente en la olla para liberar los
sabores.

Sirva caliente en tazones, cubra con el resto
de las bayas y los trozos de almendra.



Cafe Keto

TIEMPO RACIONES
5min 1 personas
INGREDIENTES ELABORACION

1 huevo (mediano-grande)

2 rebanadas de tocino de desayuno

112 cucharadas de aceite de oliva

1aguacate

4 trozos pequefios/rebanadas de queso suizo
(~20z./659)

sal marinay pimienta fresca

Lleve una sartén a fuego medio-alto,
agregue aceite de oliva. Frie el huevo hasta
que las claras se vuelvan crujientesy
doradas, frie el tocino a un lado hasta que
esté crujiente.

Mientras tanto, corta la pulpa del aguacate
enrodajasy trocea el queso, disponlo en el
plato.

Agregue el tocinoy el huevo, una vez que
estén listos.

Sazona el huevo y el aguacate a tu gusto.



TE DE CURCUMA

TIEMPO RACIONES
5min 4 personas
INGREDIENTES ELABORACION

2 tazas de leche de coco

2 tazas de leche de almendras sin azlicar

2 cucharadas de clrcuma recién rallada [0 2
cucharadas de crcuma molida]

1 cucharada de jengibre recién rallado

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de vainilla en polvo

Una pizca de pimienta negra opcional: una
pizca de pimienta de Cayena

opcional: unas gotas de Stevia o miel cruda al
gusto

2 tazas de leche de coco

2 tazas de leche de almendras sin azlicar

2 cucharadas de cdrcuma recién rallada [0 2
cucharadas de ctrcuma molida]

1 cucharada de jengibre recién rallado

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de vainilla en polvo

Una pizca de pimienta negra opcional: una
pizca de pimienta de Cayena

opcional: unas gotas de Stevia o0 miel cruda
al gusto



Huevos al horno con
baicony queso

S~

TIEMPO RACIONES
1persona
INGREDIENTES ELABORACION
« 2huevos  Precalentar el horno a 180°C.
« 2lonchas de baicon o jamén serrano (40gr. « Colocar las lonchas de jamén en el
aprox9 fondo de un recipiente para horno.

* 50¢r de queso mozzarella Romper los huevos encima del jamén.
Afiadir el queso mozzarella.
Hornear durante 10-15 minutos o hasta

que los huevos estén al punto deseado.



Muffins de harina de
almendras, huevo y nueces
con zanahoria

TIEMPO

INGREDIENTES

* 2huevos

« 45gde harina de almendras
* 60¢dezanahoria licuada
« 30¢gdenueces molidas

RACIONES

ELABORACION

Batir los huevos en un bol hasta que
estén espumosos.

Afadir la harina de almendras, la
zanahoria licuaday las nueces molidas
alos huevos batidos y mezclar bien para
combinar.

Verter la mezcla en moldes para
muffins previamente engrasados o con
papel para muffins.

Hornear a 180°C (350°F) durante 20-25
minutos o hasta que un palillo insertado
en el centro de los

muffins salga limpio.



Rollitos de pavo rellenos de
aguacate y un poco de racula +
Cafe Bulletproof
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TIEMPO RACIONES
INGREDIENTES ELABORACION
« 1tazade café « Preparar el café y mezclarlo con la
« 15g de mantequilla sin sal mantequillay el aceite de coco.
* 15¢ de aceite de coco « Colocar una loncha de pavo en una
* 4lonchas de pavo superficie plana, afiadir una rebanada
* 1/2 aguacate de aguacate y unas hojas de ricula,
« 30gdericula enrollar.
« Repetir con el resto de las lonchas de
pavo.

« Servirlos rollitos de pavo con el café.



Salmon al horno con
salsa mayonesa con ajo

\
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@ TIEMPO O  RACIONES
[
INGREDIENTES ELABORACION
* 200g a 250¢ de salmén fresco * Precalentar el horno a 200°C.
« Uncuenco con mayonesay sal de ajo « Colocar el salmén en una bandeja para

horno.

« Extender la salsa sobre el salmon.

< Hornear durante 12-15 minutos o hasta
que el salmén esté cocido.



Huevos fritos con bacon
y champinones

TIEMPO

INGREDIENTES

* 2huevos
« 2rebanadas de bacon (aprox. 609)
« 75¢ de champifiones en rodajas

RACIONES
1 persona

ELABORACION

Freir el bacon en una sartén hasta que
esté crujiente y reservar.

Cocinar los champifiones en la misma
sartén hasta que estén dorados.

Freir los huevos en la sartén,
procurando que layema quede a tu
gusto.

Servir los huevos con el bacon crujiente
y los champifiones al lado.



Ensalada de marisco con
aceite de oliva y aguacate

TIEMPO RACIONES
1persona
INGREDIENTES ELABORACION
e 200¢g de marisco * Mezclar el marisco, aguacate picadoy
* 7laguacate verduras en un bol.
* 2cucharadas de aceite de oliva « Afiadir aceite de oliva, sal y pimienta.
« Salypimienta al gusto * Mezclar bieny servir.

 Verduras al gusto (lechuga, pepino, etc.)



Huevos al horno con
baicony queso

TIEMPO

INGREDIENTES

* 150 g de pechuga de pollo
* 100 g de champifiones
« 15mldeaceite de oliva

RACIONES
1 persona

ELABORACION

Cortar la pechuga de pollo en tiras.
Limpiar los champifiones y cortarlos en
laminas.

Calentar el aceite de oliva en una sartén
a

fuego medio.

Afadir el pollo a la sartény cocinar
hasta que esté dorado y cocido.
Incorporar los champifiones a la sartén
y cocinar hasta que estén tiernosy
dorados.

Sazonar al gusto con sal y pimienta.
Servir la ensalada de pollo con
champifiones caliente.



Ternera salteada con
verduras

TIEMPO RACIONES
1persona
INGREDIENTES ELABORACION
s 400¢g de filetes de ternera « (Cortalaterneraentirasylasverduras
* 120¢ de zanahoria enrodajas

* 100¢ de cebolla
« 100g de pimientos verdes

otiras.
En una sartén grande, calienta el aceite

* 100¢ de pimientos rojos de oliva a fuego medio-alto.

* 5gdeajo « Afiade el ajo picadoy las tiras de

* 120 mldevino blanco ternera, salteando hasta que la ternera
« 15mlde aceite de oliva esté dorada.

« Salal « Incorpora las verduras picadasy

continda cocinando hasta que estén
tiernas.

Vierte el vino blanco y deja que se
reduzca, mezclando bien.

* Sazona consal al gustoy sirve caliente.



Ensalada de candnigos, queso
de cabra, semillas de'c 1a,
nueces, seltan y aceite de oliva
virgen extra

TIEMPO RACIONES
1persona
INGREDIENTES ELABORACION

« 50¢decandnigos « Mezclarlos canonigos, el queso de
* 50¢dequeso de cabra cabra desmenuzado, las semillas de
« 20gdesemillas de chia chia, las nueces y el seitan cortado en
e 20gdenueces un bol.
* 50gdeseitan « Alifiar con aceite de oliva virgen extra.

* 30 mldeaceite de oliva virgen



Nutricion saludable y
siempre adaptada.
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