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1. Introducción
Bienvenida 

¡Bienvenido a "100 Recetas
Cetogénicas: Deliciosos Desayunos,
Almuerzos y Postres para una Vida

Saludable"! Estoy emocionado de que
hayas decidido embarcarte en este
viaje culinario con nosotros. Ya sea

que seas nuevo en la dieta cetogénica
o un veterano buscando nuevas ideas,

este ebook está diseñado para
proporcionarte una amplia variedad

de recetas deliciosas y saludables que
se ajustan perfectamente a tu estilo de

vida cetogénico.
2

www.turboquemadordegrasa.com



Presentación

La dieta cetogénica ha ganado
popularidad en los últimos años

debido a sus numerosos beneficios
para la salud, incluyendo la pérdida de
peso, la mejora de la claridad mental y
el aumento de la energía. Sin embargo,

encontrar recetas que sean tanto
nutritivas como sabrosas puede ser un
desafío. Es por eso que he recopilado

estas 100 recetas para ayudarte a
mantenerte en el camino correcto sin

sacrificar el sabor.
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¿Qué puedes esperar de este
ebook?

Diversidad de Recetas: Encontrarás
35 opciones de desayunos, 35

almuerzos y 30 postres, cada uno
cuidadosamente elaborado para
cumplir con los principios de la

dieta cetogénica.

Ingredientes Fáciles de Encontrar:
Todas las recetas utilizan

ingredientes comunes y accesibles,
para que no tengas que buscar en

tiendas especializadas.
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Información Nutricional: Hemos
incluido la información nutricional

para que puedas realizar un
seguimiento preciso de tus macros

y asegurarte de que estás
cumpliendo tus objetivos

dietéticos.

Consejos y Trucos: A lo largo del
ebook, encontrarás consejos útiles
para cocinar de manera eficiente,

ahorrar tiempo y hacer que tus
comidas sean aún más deliciosas.
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Este ebook no es solo una colección de
recetas; es una herramienta diseñada
para inspirarte y ayudarte a adoptar y
mantener un estilo de vida cetogénico

de manera sostenible. Espero que
disfrutes cada una de estas recetas

tanto como yo he disfrutado
creándolas para ti.
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¿Qué es la Dieta Cetogénica?

La dieta cetogénica, o dieta keto, es un
enfoque nutricional que se caracteriza

por un alto consumo de grasas, una
ingesta moderada de proteínas y una

reducción significativa de los
carbohidratos. Este tipo de

alimentación tiene como objetivo
cambiar la principal fuente de energía
del cuerpo, de los carbohidratos a las

grasas.

www.turboquemadordegrasa.com



8

Cuando reduces drásticamente la
ingesta de carbohidratos y aumentas

la de grasas, tu cuerpo entra en un
estado metabólico llamado cetosis. En

la cetosis, tu cuerpo se vuelve
extremadamente eficiente para

quemar grasa como fuente de energía.
Esto se debe a que, con la baja
disponibilidad de glucosa (que

proviene de los carbohidratos), el
hígado comienza a convertir las grasas

en cetonas, que se utilizan como
energía en lugar de la glucosa.

www.turboquemadordegrasa.com



9

Principios Básicos de la Dieta
Cetogénica

Alta en Grasas: Aproximadamente
el 70-75% de tus calorías diarias

provendrán de grasas saludables
como el aceite de oliva, aguacates,

nueces y semillas, mantequilla y
aceite de coco.

Moderada en Proteínas: Un 20-25%
de las calorías diarias deben

provenir de proteínas, incluyendo
carnes, pescados, huevos y

productos lácteos.
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Baja en Carbohidratos: Solo el 5-
10% de tus calorías diarias

provendrán de carbohidratos, que
se encuentran en vegetales de hoja
verde, bayas y algunos productos

lácteos.

Beneficios de la
Dieta Cetogénica

Pérdida de Peso: Al quemar grasa
como principal fuente de energía,
muchas personas experimentan

una pérdida de peso significativa.
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Mayor Energía y Claridad Mental:
Las cetonas son una fuente de

energía más eficiente que la
glucosa, lo que puede mejorar la

claridad mental y reducir la fatiga.
Estabilidad de Niveles de Azúcar en

la Sangre: La reducción de
carbohidratos ayuda a estabilizar
los niveles de azúcar en la sangre,
lo que puede ser beneficioso para

personas con diabetes tipo 2.
Reducción de la Inflamación:

Muchas personas reportan una
disminución en la inflamación

general del cuerpo.
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La dieta cetogénica no es solo una
herramienta para perder peso; es un

enfoque completo para mejorar la
salud metabólica y el bienestar

general. Este ebook está diseñado
para ayudarte a seguir la dieta

cetogénica de manera deliciosa y
sostenible, proporcionando recetas

que se ajustan a estos principios y te
ayudarán a alcanzar tus objetivos de

salud.
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Objetivos del Ebook "100 Recetas
Cetogénicas"

Facilitar la Adopción de la Dieta
Cetogénica: Proporcionar una
colección amplia y variada de

recetas cetogénicas que hagan que
la transición a este estilo de

alimentación sea fácil y agradable.
Promover una Alimentación
Saludable: Fomentar hábitos

alimenticios saludables a través de
recetas que utilizan ingredientes

nutritivos y balanceados, alineados
con los principios de la dieta

cetogénica.
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Aumentar la Diversidad Culinaria:
Inspirar a los lectores a

experimentar en la cocina con
nuevas y creativas recetas
cetogénicas para evitar la

monotonía y mantener el interés
en la dieta.

Apoyar la Pérdida de Peso y la
Salud Metabólica: Ofrecer recetas
bajas en carbohidratos y altas en

grasas saludables que ayuden a los
lectores a alcanzar sus objetivos de
pérdida de peso y mejorar su salud

metabólica.

www.turboquemadordegrasa.com



15
www.turboquemadordegrasa.com

Educar sobre la Dieta Cetogénica:
Proporcionar información clara y

accesible sobre qué es la dieta
cetogénica, sus beneficios y cómo

seguirla correctamente.
Ofrecer Soluciones Prácticas:

Incluir recetas fáciles de seguir con
instrucciones claras, ingredientes

accesibles y tiempos de
preparación realistas para

adaptarse a la vida diaria de los
lectores.
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Fomentar la Consistencia y la
Sostenibilidad: Ayudar a los

lectores a mantenerse motivados y
consistentes con la dieta

cetogénica al proporcionar una
variedad de opciones deliciosas
para todas las comidas del día.
Proveer Recursos Adicionales:

Ofrecer consejos, trucos y recursos
adicionales para maximizar el éxito
en la dieta cetogénica, incluyendo

ideas para la planificación de
comidas y la gestión de macros.
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Inspirar a una Vida Saludable y
Energética: Motivar a los lectores a
adoptar un estilo de vida saludable
y activo, apoyado por una nutrición

adecuada y deliciosa.

Este ebook ha sido creado con la
intención de ser una herramienta

valiosa para cualquier persona
interesada en la dieta cetogénica, ya
sea que esté comenzando su viaje o

buscando nuevas ideas para mantener
su estilo de vida cetogénico. ¡Disfruta

de cada receta y los beneficios que
trae una alimentación cetogénica

saludable!
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Consejos para
Cocinar Recetas

Cetogénicas
Lista de Ingredientes Básicos

Para tener éxito en la cocina
cetogénica, es esencial contar con una

despensa bien abastecida de
ingredientes básicos que son

fundamentales para la preparación de
recetas cetogénicas. Estos incluyen:
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Aceites y Grasas Saludables: Aceite
de oliva, aceite de coco,

mantequilla, ghee, y aguacates.
Proteínas: Carnes magras, pescado,
pollo, huevos, y productos lácteos
enteros como el queso y el yogur

griego sin azúcar.
Vegetales Bajos en Carbohidratos:

Espinacas, col rizada, brócoli,
coliflor, calabacín, y pimientos.

Frutos Secos y Semillas: Almendras,
nueces, semillas de chía, semillas de

lino, y semillas de calabaza.
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Productos Cetogénicos
Especializados: Harina de
almendra, harina de coco,

edulcorantes cetogénicos (como la
stevia o el eritritol), y leche de

almendra sin azúcar.

Tener estos ingredientes a mano te
permitirá preparar una variedad de

comidas cetogénicas de manera rápida
y eficiente.
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Técnicas de Cocina Recomendadas
Adoptar ciertas técnicas de cocina
puede hacer que preparar recetas

cetogénicas sea más fácil y eficiente.
Algunas técnicas recomendadas

incluyen:

Cocción a Fuego Lento: Utilizar una
olla de cocción lenta para preparar
carnes y guisos cetogénicos que se

cocinan a baja temperatura
durante varias horas.
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Salteado y Sofrito: Cocinar
vegetales y proteínas rápidamente
en una sartén con aceite de oliva o

mantequilla para preservar los
nutrientes y el sabor.

Asado al Horno: Asar vegetales y
carnes en el horno para obtener

una textura crujiente sin necesidad
de agregar carbohidratos

adicionales.
Uso de Freidora de Aire: Para

preparar versiones más saludables
y bajas en carbohidratos de

alimentos tradicionalmente fritos,
como alitas de pollo o vegetales

crujientes.



23
www.turboquemadordegrasa.com

Blanqueado: Hervir vegetales
brevemente y luego enfriarlos en

agua helada para preservar su
color y textura antes de saltearlos

o asarlos.

Cómo Mantener los Carbohidratos
Bajos en Cada Receta

Mantener los carbohidratos bajos
es clave para seguir una dieta
cetogénica efectiva. Aquí hay

algunas estrategias para lograrlo
en tus recetas:
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Sustituye Ingredientes Altos en
Carbohidratos: Usa alternativas
bajas en carbohidratos como la

harina de almendra o de coco en
lugar de harina de trigo, y utiliza

espaguetis de calabacín o shirataki
en lugar de pasta tradicional.

Elige Vegetales Bajos en
Carbohidratos: Opta por vegetales

de hoja verde, brócoli, coliflor y
pimientos en lugar de vegetales
con alto contenido de almidón

como las papas y el maíz.
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Controla las Porciones de Frutas:
Aunque algunas frutas pueden ser

consumidas en una dieta
cetogénica, limítate a pequeñas

porciones de frutas bajas en
carbohidratos como bayas.

Utiliza Edulcorantes Cetogénicos:
Reemplaza el azúcar con

edulcorantes cetogénicos como la
stevia, el eritritol o el monk fruit.
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Lee las Etiquetas de los Productos:
Asegúrate de verificar las etiquetas
de los productos alimenticios para

identificar y evitar aquellos con
carbohidratos ocultos.

Siguiendo estos consejos, podrás
disfrutar de deliciosas comidas

cetogénicas mientras te aseguras de
mantener los carbohidratos en niveles
adecuados para apoyar tus objetivos

dietéticos.
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35 Recetas de
Desayunos

Cetogénicos
1. Huevos Revueltos con Espinacas

y Queso
Ingredientes:
2 huevos grandes

1 taza de espinacas frescas
1/4 taza de queso cheddar rallado

1 cucharada de mantequilla
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta la mantequilla en una

sartén a fuego medio.
1.

Agrega las espinacas y saltea hasta
que se ablanden.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos batidos en la
sartén y cocina, revolviendo

constantemente, hasta que estén
casi listos.

4.

Añade el queso rallado y cocina
hasta que los huevos estén

completamente cocidos y el queso
se derrita.

5.

Sirve caliente.6.
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2. Omelette de Champiñones y
Queso de Cabra

Ingredientes:
2 huevos grandes

1/2 taza de champiñones en
rodajas

2 cucharadas de queso de cabra
desmenuzado

1 cucharada de mantequilla
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta la mantequilla en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade los champiñones y saltea
hasta que estén dorados.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina hasta que empiecen a

cuajar.

4.

Coloca el queso de cabra en un
lado del omelette, dobla por la

mitad y cocina hasta que los
huevos estén completamente

cocidos.

5.

Sirve caliente.6.



31
www.turboquemadordegrasa.com

3. Panqueques de Harina de
Almendra

Ingredientes:
1 taza de harina de almendra

2 huevos grandes
1/4 taza de leche de almendra sin

azúcar
1 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharadita de extracto de
vainilla

1 cucharada de aceite de coco
Mantequilla para cocinar
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Instrucciones:
En un bol, mezcla la harina de

almendra, el polvo de hornear, los
huevos, la leche de almendra, el
extracto de vainilla y el aceite de

coco.

1.

Calienta una sartén con un poco de
mantequilla a fuego medio.

2.

Vierte una pequeña cantidad de la
mezcla en la sartén, formando un

panqueque.

3.

Cocina hasta que aparezcan
burbujas en la superficie, luego
voltea y cocina hasta que esté

dorado por ambos lados.

4.

Repite con la mezcla restante.5.
Sirve con mantequilla y jarabe sin

azúcar si lo deseas.
6.
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4. Batido Verde Keto
Ingredientes:

1 taza de espinacas frescas
1/2 aguacate

1 taza de leche de almendra sin
azúcar

1 cucharada de semillas de chía
1/2 cucharadita de extracto de

vainilla
Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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5. Yogurt Griego con Nueces y
Semillas

Ingredientes:
1 taza de yogur griego sin azúcar
2 cucharadas de nueces picadas
1 cucharada de semillas de lino
1 cucharada de semillas de chía
1 cucharada de coco rallado sin

azúcar
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Instrucciones:
Coloca el yogur griego en un bol.1.

Añade las nueces, semillas de lino,
semillas de chía y coco rallado.

2.

Mezcla bien y sirve.3.
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6. Aguacate Relleno de Huevo
Ingredientes:
1 aguacate maduro
2 huevos pequeños

Sal y pimienta al gusto
Pimentón y cebollino picado para

decorar
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Corta el aguacate por la mitad y
retira el hueso.

2.

Con una cuchara, agranda
ligeramente el agujero del

aguacate para que quepa el huevo.

3.

Coloca las mitades de aguacate en
una bandeja para hornear.

4.

Rompe un huevo en cada mitad de
aguacate.

5.

Hornea durante 15-20 minutos, o
hasta que los huevos estén cocidos

a tu gusto.

6.

Sazona con sal, pimienta, pimentón
y cebollino.

7.

Sirve caliente.8.
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7. Muffins de Huevo y Tocino
Ingredientes:
6 huevos grandes

1/4 taza de leche de almendra sin
azúcar

1/2 taza de queso cheddar rallado
4 tiras de tocino cocido y

desmenuzado
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 180°C

(350°F).
1.

En un bol grande, bate los huevos y
la leche de almendra.

2.

Añade el queso, el tocino, la sal y la
pimienta.

3.

Vierte la mezcla en moldes para
muffins engrasados.

4.

Hornea durante 15-20 minutos, o
hasta que los muffins estén

dorados y firmes.

5.

Deja enfriar un poco antes de
desmoldar y servir.

6.
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8. Smoothie de Bayas y Coco
Ingredientes:

1/2 taza de bayas mixtas
congeladas

1/2 taza de leche de coco sin
azúcar

1/4 taza de yogur griego sin azúcar
1 cucharada de semillas de chía

Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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9. Tostadas de Aguacate Keto
Ingredientes:
1 aguacate maduro

2 rebanadas de pan cetogénico
1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto
Jugo de 1/2 limón

Pimentón y cebollino picado para
decorar
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Instrucciones:
Tuesta las rebanadas de pan

cetogénico.
1.

En un bol, machaca el aguacate y
mezcla con el aceite de oliva, el

jugo de limón, la sal y la pimienta.

2.

Unta la mezcla de aguacate sobre
las tostadas.

3.

Decora con pimentón y cebollino
picado.

4.

Sirve inmediatamente.5.
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10. Porridge de Linaza y Coco
Ingredientes:

1/4 taza de semillas de linaza
molidas

1/4 taza de coco rallado sin azúcar
1 taza de leche de almendra sin

azúcar
1 cucharadita de extracto de

vainilla
Stevia al gusto

Bayas para decorar
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Instrucciones:
En una cacerola pequeña, mezcla

las semillas de linaza, el coco
rallado y la leche de almendra.

1.

Cocina a fuego medio, removiendo
constantemente, hasta que la

mezcla espese.

2.

Añade el extracto de vainilla y
stevia al gusto.

3.

Sirve caliente, decorado con bayas.4.
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11. Tortilla de Espárragos y Jamón
Ingredientes:
2 huevos grandes

1/2 taza de espárragos cortados en
trozos pequeños

2 lonchas de jamón picadas
1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade los espárragos y saltea
hasta que estén tiernos.

2.

Añade el jamón y cocina por unos
minutos más.

3.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

4.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina hasta que estén

completamente cocidos.

5.

Sirve caliente.6.



49
www.turboquemadordegrasa.com

12. Ensalada de Aguacate y Huevos
Ingredientes:

2 huevos duros, picados
1 aguacate maduro, cortado en

cubos
1/4 taza de cebolla roja picada
1 cucharada de mayonesa sin

azúcar
Jugo de 1/2 limón

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla los

huevos, el aguacate y la cebolla
roja.

1.

Añade la mayonesa y el jugo de
limón.

2.

Mezcla bien y sazona con sal y
pimienta.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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13. Tacos de Lechuga con Huevos y
Queso

Ingredientes:
2 hojas grandes de lechuga

romana
2 huevos revueltos

1/4 taza de queso cheddar rallado
2 cucharadas de salsa de tomate

sin azúcar
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Coloca las hojas de lechuga en un

plato.
1.

Rellena con los huevos revueltos.2.
Espolvorea el queso rallado por

encima.
3.

Añade la salsa de tomate.4.
Sazona con sal y pimienta.5.

Sirve inmediatamente.6.



53
www.turboquemadordegrasa.com

14. Pudding de Chía y Vainilla
Ingredientes:

1/4 taza de semillas de chía
1 taza de leche de almendra sin

azúcar
1 cucharadita de extracto de

vainilla
Stevia al gusto

Bayas para decorar
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Instrucciones:
En un bol, mezcla las semillas de

chía, la leche de almendra, el
extracto de vainilla y stevia.

1.

Deja reposar en el refrigerador
durante al menos 4 horas o toda la

noche.

2.

Sirve frío, decorado con bayas.3.
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15. Smoothie de Chocolate y
Aguacate

Ingredientes:
1/2 aguacate

1 taza de leche de almendra sin
azúcar

1 cucharada de cacao en polvo sin
azúcar

1 cucharadita de extracto de
vainilla

Stevia al gusto
Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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16. Huevos al Horno con Tomate y
Albahaca

Ingredientes:
2 huevos grandes

1 tomate grande, en rodajas
1/4 taza de queso mozzarella

rallado
Hojas de albahaca fresca

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca las rodajas de tomate en
una bandeja para hornear.

2.

Rompe los huevos sobre las
rodajas de tomate.

3.

Espolvorea el queso mozzarella por
encima.

4.

Hornea durante 10-15 minutos, o
hasta que los huevos estén cocidos

a tu gusto.

5.

Decora con hojas de albahaca
fresca.

6.

Sazona con sal y pimienta.7.
Sirve caliente.8.
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17. Panqueques de Ricotta y Limón
Ingredientes:

1 taza de ricotta
2 huevos grandes

1/4 taza de harina de almendra
Ralladura de 1 limón

1 cucharadita de extracto de
vainilla

Mantequilla para cocinar
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Instrucciones:
En un bol, mezcla la ricotta, los

huevos, la harina de almendra, la
ralladura de limón y el extracto de

vainilla.

1.

Calienta una sartén con un poco de
mantequilla a fuego medio.

2.

Vierte una pequeña cantidad de la
mezcla en la sartén, formando un

panqueque.

3.

Cocina hasta que aparezcan
burbujas en la superficie, luego
voltea y cocina hasta que esté

dorado por ambos lados.

4.

Repite con la mezcla restante.5.
Sirve con mantequilla y jarabe sin

azúcar si lo deseas.
6.
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18. Huevos Benedict Keto
Ingredientes:
2 huevos grandes

1/2 aguacate, en rodajas
2 lonchas de tocino cocido

1 cucharada de mantequilla
1 yema de huevo

1/2 cucharada de jugo de limón
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Para la salsa holandesa, derrite la

mantequilla y deja enfriar un poco.
1.

En un bol, bate la yema de huevo
con el jugo de limón.

2.

Añade la mantequilla derretida
lentamente, batiendo

constantemente hasta que la salsa
espese.

3.

Sazona con sal y pimienta.4.
Escalfa los huevos en agua

hirviendo durante 3-4 minutos.
5.

Coloca las rodajas de aguacate y el
tocino en un plato.

6.

Coloca los huevos escalfados
encima.

7.

Vierte la salsa holandesa por
encima.

8.

Sirve inmediatamente.9.
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19. Tortilla de Jamón y Queso
Ingredientes:
2 huevos grandes

1/4 taza de jamón picado
1/4 taza de queso cheddar rallado

1 cucharada de mantequilla
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta la mantequilla en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade el jamón y saltea hasta que
esté dorado.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina hasta que empiecen a

cuajar.

4.

Añade el queso rallado y cocina
hasta que los huevos estén

completamente cocidos.

5.

Sirve caliente.6.
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20. Smoothie de Pepino y Menta
Ingredientes:

1 pepino pequeño, pelado y en
rodajas

1 taza de espinacas frescas
1 taza de leche de almendra sin

azúcar
Hojas de menta fresca

Jugo de 1/2 limón
Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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21. Huevos Revueltos con Tomate
y Albahaca

Ingredientes:
2 huevos grandes

1 tomate, en cubos
Hojas de albahaca fresca, picadas

1 cucharada de mantequilla
Sal y pimienta al gusto

www.turboquemadordegrasa.com



68

Instrucciones:
Calienta la mantequilla en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade el tomate y cocina hasta que
esté tierno.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina, revolviendo

constantemente, hasta que estén
completamente cocidos.

4.

Añade la albahaca picada y mezcla
bien.

5.

Sirve caliente.6.

www.turboquemadordegrasa.com



69

22. Ensalada de Pollo y Aguacate
Ingredientes:

1 pechuga de pollo cocida,
desmenuzada

1 aguacate maduro, cortado en
cubos

1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de mayonesa sin

azúcar
Jugo de 1/2 limón

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla el pollo,

el aguacate y la cebolla roja.
1.

Añade la mayonesa y el jugo de
limón.

2.

Mezcla bien y sazona con sal y
pimienta.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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23. Tostadas de Pan Cetogénico
con Salmón Ahumado

Ingredientes:
2 rebanadas de pan cetogénico
2 cucharadas de queso crema

50 g de salmón ahumado
Alcaparras al gusto

Eneldo fresco para decorar
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Instrucciones:
Tuesta las rebanadas de pan

cetogénico.
1.

Unta el queso crema sobre las
tostadas.

2.

Coloca el salmón ahumado encima.3.
Decora con alcaparras y eneldo

fresco.
4.

Sirve inmediatamente.5.
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24. Porridge de Coco y Almendra
Ingredientes:

1/4 taza de harina de almendra
1/4 taza de coco rallado sin azúcar

1 taza de leche de almendra sin
azúcar

1 cucharadita de extracto de
vainilla

Stevia al gusto
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Instrucciones:
En una cacerola pequeña, mezcla la
harina de almendra, el coco rallado

y la leche de almendra.

1.

Cocina a fuego medio, removiendo
constantemente, hasta que la

mezcla espese.

2.

Añade el extracto de vainilla y
stevia al gusto.

3.

Sirve caliente.4.
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25. Huevos al Horno con
Espárragos

Ingredientes:
2 huevos grandes

1/2 taza de espárragos cortados en
trozos pequeños

1/4 taza de queso parmesano
rallado

1 cucharada de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca los espárragos en una
bandeja para hornear y rocía con

aceite de oliva.

2.

Hornea durante 10 minutos.3.
Retira la bandeja del horno y
rompe los huevos sobre los

espárragos.

4.

Espolvorea el queso parmesano
por encima.

5.

Hornea durante 10-15 minutos, o
hasta que los huevos estén cocidos

a tu gusto.

6.

Sazona con sal y pimienta.7.
Sirve caliente.8.
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26. Tortilla de Espinacas y Feta
Ingredientes:
2 huevos grandes

1 taza de espinacas frescas
2 cucharadas de queso feta

desmenuzado
1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade las espinacas y saltea hasta
que se ablanden.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina hasta que empiecen a

cuajar.

4.

Añade el queso feta y cocina hasta
que los huevos estén

completamente cocidos.

5.

Sirve caliente.6.
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27. Batido de Frutos Rojos y
Proteína

Ingredientes:
1/2 taza de frutos rojos congelados

1 taza de leche de almendra sin
azúcar

1 cucharada de proteína en polvo
sin azúcar

1 cucharadita de extracto de
vainilla

Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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28. Huevos Cocidos con Mayonesa
y Mostaza

Ingredientes:
2 huevos duros, cortados por la

mitad
1 cucharada de mayonesa sin

azúcar
1/2 cucharadita de mostaza Dijon

Sal y pimienta al gusto
Pimentón para decorar
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Instrucciones:
En un bol pequeño, mezcla la

mayonesa y la mostaza.
1.

Coloca los huevos cocidos en un
plato.

2.

Unta la mezcla de mayonesa y
mostaza sobre los huevos.

3.

Sazona con sal, pimienta y
pimentón.

4.

Sirve inmediatamente.5.
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29. Porridge de Linaza y Almendra
Ingredientes:

1/4 taza de semillas de linaza
molidas

1/4 taza de harina de almendra
1 taza de leche de almendra sin

azúcar
1 cucharadita de extracto de

vainilla
Stevia al gusto
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Instrucciones:
En una cacerola pequeña, mezcla
las semillas de linaza, la harina de
almendra y la leche de almendra.

1.

Cocina a fuego medio, removiendo
constantemente, hasta que la

mezcla espese.

2.

Añade el extracto de vainilla y
stevia al gusto.

3.

Sirve caliente.4.
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30. Ensalada de Aguacate y Tomate
Ingredientes:

1 aguacate maduro, cortado en
cubos

1 tomate grande, cortado en cubos
1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de aceite de oliva

Jugo de 1/2 limón
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla el

aguacate, el tomate y la cebolla
roja.

1.

Añade el aceite de oliva y el jugo de
limón.

2.

Mezcla bien y sazona con sal y
pimienta.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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31. Smoothie de Espinacas y
Mantequilla de Almendra

Ingredientes:
1 taza de espinacas frescas

1 cucharada de mantequilla de
almendra

1 taza de leche de almendra sin
azúcar

1 cucharadita de extracto de
vainilla

Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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32. Tostadas de Pan Cetogénico
con Huevo Poché

Ingredientes:
2 rebanadas de pan cetogénico

2 huevos
1 cucharada de vinagre blanco

1/4 taza de aguacate en rodajas
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Tuesta las rebanadas de pan

cetogénico.
1.

Lleva una cacerola con agua y el
vinagre a ebullición.

2.

Rompe un huevo en un bol
pequeño y deslízalo suavemente

en el agua hirviendo.

3.

Cocina durante 3-4 minutos, luego
retira con una espumadera.

4.

Repite con el otro huevo.5.
Coloca las rodajas de aguacate

sobre las tostadas.
6.

Coloca los huevos pochés encima.7.
Sazona con sal y pimienta.8.

Sirve inmediatamente.9.
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33. Tortilla de Calabacín y Queso
Ingredientes:
2 huevos grandes

1/2 taza de calabacín rallado
1/4 taza de queso mozzarella

rallado
1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade el calabacín y saltea hasta
que esté tierno.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina hasta que empiecen a

cuajar.

4.

Añade el queso mozzarella y cocina
hasta que los huevos estén

completamente cocidos.

5.

Sirve caliente.6.
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34. Huevos Revueltos con
Espárragos y Queso de Cabra

Ingredientes:
2 huevos grandes

1/2 taza de espárragos cortados en
trozos pequeños

2 cucharadas de queso de cabra
desmenuzado

1 cucharada de mantequilla
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta la mantequilla en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade los espárragos y saltea
hasta que estén tiernos.

2.

Bate los huevos en un bol
pequeño, añade sal y pimienta.

3.

Vierte los huevos en la sartén y
cocina, revolviendo

constantemente, hasta que estén
completamente cocidos.

4.

Añade el queso de cabra y mezcla
bien.

5.

Sirve caliente.6.
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35. Smoothie de Frambuesa y Coco
Ingredientes:

1/2 taza de frambuesas congeladas
1 taza de leche de coco sin azúcar
1 cucharada de proteína en polvo

sin azúcar
1 cucharadita de extracto de

vainilla
Hielo al gusto
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Instrucciones:
Coloca todos los ingredientes en

una licuadora.
1.

Licua hasta obtener una mezcla
suave.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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35 Recetas de
Almuerzos

Cetogénicos
1. Pollo al Limón y Hierbas

Ingredientes:
2 pechugas de pollo

2 cucharadas de aceite de oliva
Jugo de 1 limón

2 dientes de ajo, picados
1 cucharadita de romero seco
1 cucharadita de tomillo seco

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

En un bol, mezcla el aceite de oliva,
el jugo de limón, el ajo, el romero,

el tomillo, la sal y la pimienta.

2.

Coloca las pechugas de pollo en
una bandeja para hornear y vierte
la mezcla de hierbas por encima.

3.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido y

dorado.

4.

Sirve caliente.5.

www.turboquemadordegrasa.com



99

2. Ensalada de Espinacas y
Aguacate

Ingredientes:
2 tazas de espinacas frescas

1 aguacate maduro, en rodajas
1/4 taza de nueces picadas

1/4 taza de queso feta
desmenuzado

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre balsámico

Sal y pimienta al gusto

www.turboquemadordegrasa.com



100

Instrucciones:
En un bol grande, mezcla las

espinacas, el aguacate, las nueces y
el queso feta.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el vinagre balsámico, la sal

y la pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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3. Salmón al Horno con Espárragos
Ingredientes:
2 filetes de salmón

1 manojo de espárragos, cortados
2 cucharadas de aceite de oliva

Jugo de 1 limón
2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca los filetes de salmón y los
espárragos en una bandeja para

hornear.

2.

En un bol, mezcla el aceite de oliva,
el jugo de limón, el ajo, la sal y la

pimienta.

3.

Vierte la mezcla sobre el salmón y
los espárragos.

4.

Hornea durante 20-25 minutos, o
hasta que el salmón esté cocido y

los espárragos tiernos.

5.

Sirve caliente.6.
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4. Albóndigas de Carne con Salsa
de Tomate

Ingredientes:
500 g de carne molida

1 huevo
1/4 taza de queso parmesano

rallado
2 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de orégano seco
Sal y pimienta al gusto

2 tazas de salsa de tomate sin
azúcar
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

En un bol grande, mezcla la carne
molida, el huevo, el queso

parmesano, el ajo, el orégano, la
sal y la pimienta.

2.

Forma albóndigas con la mezcla y
colócalas en una bandeja para

hornear.

3.

Hornea durante 20 minutos.4.
Calienta la salsa de tomate en una

cacerola.
5.

Añade las albóndigas a la salsa y
cocina a fuego lento durante 10

minutos.

6.

Sirve caliente.7.
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5. Ensalada César con Pollo
Ingredientes:

2 pechugas de pollo cocidas y en
rodajas

4 tazas de lechuga romana picada
1/4 taza de queso parmesano

rallado
1/4 taza de aderezo César sin

azúcar
1/4 taza de croutons cetogénicos

(opcional)
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga romana, el pollo, el queso
parmesano y los croutons.

1.

Añade el aderezo César y mezcla
bien.

2.

Sirve inmediatamente.3.
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6. Tacos de Lechuga con Carne de
Res

Ingredientes:
500 g de carne molida

1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados
1 cucharadita de comino

1 cucharadita de chile en polvo
Sal y pimienta al gusto

Hojas de lechuga para servir
Guacamole y salsa al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade la cebolla y el ajo, y cocina
hasta que estén dorados.

2.

Añade la carne molida, el comino,
el chile en polvo, la sal y la

pimienta.

3.

Cocina hasta que la carne esté
dorada y bien cocida.

4.

Sirve la carne en hojas de lechuga
con guacamole y salsa al gusto.

5.
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7. Pollo al Curry con Coco
Ingredientes:

2 pechugas de pollo, cortadas en
cubos

1 cucharada de aceite de coco
1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados
1 cucharada de curry en polvo

1 taza de leche de coco sin azúcar
Sal y pimienta al gusto

Cilantro fresco para decorar
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Instrucciones:
Calienta el aceite de coco en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade la cebolla y el ajo, y cocina
hasta que estén dorados.

2.

Añade el pollo y cocina hasta que
esté dorado.

3.

Añade el curry en polvo y mezcla
bien.

4.

Vierte la leche de coco y cocina a
fuego lento durante 15 minutos.

5.

Sazona con sal y pimienta.6.
Decora con cilantro fresco y sirve

caliente.
7.
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8. Ensalada de Atún y Huevo
Ingredientes:

1 lata de atún en agua, escurrida
2 huevos duros, picados

1/4 taza de mayonesa sin azúcar
1/4 taza de apio picado

1 cucharada de mostaza Dijon
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla el atún,
los huevos, la mayonesa, el apio y

la mostaza.

1.

Sazona con sal y pimienta.2.
Sirve inmediatamente o refrigera
hasta que esté listo para servir.

3.
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9. Pollo a la Parrilla con Ensalada
de Col

Ingredientes:
2 pechugas de pollo

2 cucharadas de aceite de oliva
Jugo de 1 limón

1 cucharadita de ajo en polvo
Sal y pimienta al gusto
2 tazas de col rallada

1/4 taza de mayonesa sin azúcar
1 cucharada de vinagre de

manzana
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Instrucciones:
En un bol, mezcla el aceite de oliva,
el jugo de limón, el ajo en polvo, la

sal y la pimienta.

1.

Marina las pechugas de pollo en la
mezcla durante al menos 30

minutos.

2.

Asa el pollo a la parrilla hasta que
esté cocido.

3.

En otro bol, mezcla la col, la
mayonesa y el vinagre de

manzana.

4.

Sirve el pollo a la parrilla con la
ensalada de col.

5.
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10. Pimientos Rellenos de Carne
Ingredientes:

4 pimientos grandes, cortados por
la mitad y sin semillas
500 g de carne molida

1 cebolla, picada
2 dientes de ajo, picados

1 taza de salsa de tomate sin
azúcar

1 cucharadita de orégano seco
Sal y pimienta al gusto

1 taza de queso mozzarella rallado
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

En una sartén, cocina la carne
molida, la cebolla y el ajo hasta que

estén dorados.

2.

Añade la salsa de tomate, el
orégano, la sal y la pimienta.

3.

Rellena los pimientos con la mezcla
de carne.

4.

Coloca los pimientos en una
bandeja para hornear y espolvorea

el queso mozzarella por encima.

5.

Hornea durante 25-30 minutos.6.
Sirve caliente.7.
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11. Filete de Res con Brócoli al
Vapor

Ingredientes:
2 filetes de res

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto

2 tazas de brócoli, cortado en
floretes

Jugo de 1 limón
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio-alto.
1.

Sazona los filetes con sal y
pimienta.

2.

Cocina los filetes durante 4-5
minutos por cada lado, o hasta el

punto deseado.

3.

En una cacerola, cocina el brócoli al
vapor hasta que esté tierno.

4.

Sazona el brócoli con jugo de
limón, sal y pimienta.

5.

Sirve el filete con el brócoli al
vapor.

6.
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12. Ensalada de Pollo con
Mayonesa de Aguacate

Ingredientes:
2 pechugas de pollo cocidas y en

rodajas
2 tazas de lechuga mixta

1 aguacate maduro
1/4 taza de mayonesa sin azúcar

Jugo de 1 limón
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga y el pollo.
1.

En una licuadora, mezcla el
aguacate, la mayonesa, el jugo de

limón, la sal y la pimienta hasta
obtener una mezcla suave.

2.

Vierte la mayonesa de aguacate
sobre la ensalada y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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13. Chuletas de Cerdo con Puré de
Coliflor

Ingredientes:
4 chuletas de cerdo

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto

1 coliflor grande, cortada en
floretes

2 cucharadas de mantequilla
1/4 taza de crema espesa
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio-alto.
1.

Sazona las chuletas de cerdo con
sal, pimienta y ajo.

2.

Cocina las chuletas durante 5-6
minutos por cada lado, o hasta que

estén doradas y cocidas.

3.

Cocina la coliflor al vapor hasta que
esté tierna.

4.

En una licuadora, mezcla la coliflor,
la mantequilla y la crema espesa
hasta obtener una textura suave.

5.

Sirve las chuletas con el puré de
coliflor.

6.
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14. Ensalada Griega con Pollo
Ingredientes:

2 pechugas de pollo cocidas y en
rodajas

2 tazas de lechuga romana picada
1 pepino, en rodajas

1/4 taza de aceitunas Kalamata
1/4 taza de queso feta

desmenuzado
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre de vino

tinto
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga, el pepino, las aceitunas y
el queso feta.

1.

Añade el pollo.2.
En un bol pequeño, bate el aceite

de oliva, el vinagre, la sal y la
pimienta.

3.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

4.

Sirve inmediatamente.5.
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15. Pollo a la Cacciatore
Ingredientes:
4 muslos de pollo

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados
1 pimiento rojo, en rodajas

1 taza de champiñones, en rodajas
1 taza de salsa de tomate sin

azúcar
1 cucharadita de orégano seco

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén grande a fuego medio.
1.

Añade la cebolla, el ajo, el pimiento
y los champiñones, y cocina hasta

que estén tiernos.

2.

Añade el pollo y cocina hasta que
esté dorado.

3.

Añade la salsa de tomate, el
orégano, la sal y la pimienta.

4.

Cocina a fuego lento durante 25-30
minutos, o hasta que el pollo esté

cocido.

5.

Sirve caliente.6.
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16. Hamburguesa de Pavo sin Pan
Ingredientes:

500 g de carne de pavo molida
1 huevo

1/4 taza de cebolla picada
1 cucharadita de ajo en polvo

Sal y pimienta al gusto
Hojas de lechuga para servir

Rodajas de tomate y aguacate para
servir
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la carne
de pavo, el huevo, la cebolla, el ajo

en polvo, la sal y la pimienta.

1.

Forma hamburguesas con la
mezcla.

2.

Cocina las hamburguesas en una
sartén a fuego medio-alto hasta

que estén bien cocidas.

3.

Sirve las hamburguesas en hojas
de lechuga con rodajas de tomate y

aguacate.

4.
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17. Pescado al Horno con Ensalada
de Col Rizada
Ingredientes:

2 filetes de pescado blanco
2 cucharadas de aceite de oliva

Jugo de 1 limón
2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto

2 tazas de col rizada, picada
1/4 taza de nueces picadas

1/4 taza de queso parmesano
rallado
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca los filetes de pescado en
una bandeja para hornear.

2.

En un bol, mezcla el aceite de oliva,
el jugo de limón, el ajo, la sal y la

pimienta.

3.

Vierte la mezcla sobre el pescado.4.
Hornea durante 20-25 minutos, o
hasta que el pescado esté cocido.

5.

En un bol grande, mezcla la col
rizada, las nueces y el queso

parmesano.

6.

Sirve el pescado con la ensalada de
col rizada.

7.
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18. Pollo a la Mostaza y Miel
Ingredientes:

2 pechugas de pollo
2 cucharadas de mostaza Dijon
1 cucharada de miel sin azúcar
2 cucharadas de aceite de oliva

2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

En un bol, mezcla la mostaza, la
miel, el aceite de oliva, el ajo, la sal

y la pimienta.

2.

Coloca las pechugas de pollo en
una bandeja para hornear y vierte

la mezcla por encima.

3.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido.

4.

Sirve caliente.5.
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19. Ensalada de Camarones y
Aguacate

Ingredientes:
200 g de camarones cocidos y

pelados
1 aguacate maduro, en rodajas

2 tazas de lechuga mixta
1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de jugo de limón

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla los

camarones, el aguacate, la lechuga
y la cebolla roja.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el jugo de limón, la sal y la

pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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20. Pollo al Alfredo con Calabacín
Ingredientes:

2 pechugas de pollo, cortadas en
tiras

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
1 taza de crema espesa

1/2 taza de queso parmesano
rallado

2 calabacines grandes, en espiral
Sal y pimienta al gusto

www.turboquemadordegrasa.com



136

Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade el ajo y cocina hasta que
esté dorado.

2.

Añade el pollo y cocina hasta que
esté dorado.

3.

Vierte la crema espesa y añade el
queso parmesano, mezclando

bien.

4.

Cocina a fuego lento hasta que la
salsa espese.

5.

Añade los espirales de calabacín y
cocina durante 2-3 minutos.

6.

Sazona con sal y pimienta.7.
Sirve caliente.8.
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21. Ensalada de Salmón y
Espinacas

Ingredientes:
2 filetes de salmón, cocidos y

desmenuzados
2 tazas de espinacas frescas
1/4 taza de nueces picadas

1/4 taza de queso azul
desmenuzado

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre de

manzana
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla las

espinacas, el salmón, las nueces y
el queso azul.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el vinagre de manzana, la

sal y la pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.

www.turboquemadordegrasa.com



139

22. Chuletas de Cerdo con Salsa de
Champiñones
Ingredientes:
4 chuletas de cerdo

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados

1 taza de champiñones, en rodajas
1/2 taza de crema espesa

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una

sartén a fuego medio-alto.
1.

Sazona las chuletas de cerdo con
sal y pimienta.

2.

Cocina las chuletas durante 5-6
minutos por cada lado, o hasta que

estén doradas y cocidas.

3.

En la misma sartén, añade el ajo y
los champiñones, y cocina hasta

que estén tiernos.

4.

Vierte la crema espesa y mezcla
bien.

5.

Cocina a fuego lento hasta que la
salsa espese.

6.

Sirve las chuletas con la salsa de
champiñones.

7.
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23. Pollo a la Parmesana sin Pan
Ingredientes:

2 pechugas de pollo
2 cucharadas de aceite de oliva

1 taza de salsa de tomate sin
azúcar

1 taza de queso mozzarella rallado
1/4 taza de queso parmesano

rallado
1 cucharadita de orégano seco

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Calienta el aceite de oliva en una
sartén a fuego medio.

2.

Cocina el pollo hasta que esté
dorado por ambos lados.

3.

Coloca el pollo en una bandeja
para hornear.

4.

Vierte la salsa de tomate sobre el
pollo.

5.

Espolvorea el queso mozzarella, el
queso parmesano y el orégano por

encima.

6.

Hornea durante 20-25 minutos, o
hasta que el queso esté derretido y

dorado.

7.

Sirve caliente.8.
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24. Ensalada de Pollo y Pepino
Ingredientes:

2 pechugas de pollo cocidas y en
rodajas

1 pepino, en rodajas
2 tazas de lechuga mixta

1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de
manzana

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga, el pollo, el pepino y la
cebolla roja.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el vinagre de manzana, la

sal y la pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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25. Pollo al Curry con Espinacas
Ingredientes:

2 pechugas de pollo, cortadas en
cubos

1 cucharada de aceite de coco
1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados
1 cucharada de curry en polvo

1 taza de leche de coco sin azúcar
2 tazas de espinacas frescas

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Calienta el aceite de coco en una

sartén a fuego medio.
1.

Añade la cebolla y el ajo, y cocina
hasta que estén dorados.

2.

Añade el pollo y cocina hasta que
esté dorado.

3.

Añade el curry en polvo y mezcla
bien.

4.

Vierte la leche de coco y cocina a
fuego lento durante 15 minutos.

5.

Añade las espinacas y cocina hasta
que se marchiten.

6.

Sazona con sal y pimienta.7.
Sirve caliente.8.
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26. Ensalada de Atún y Aguacate
Ingredientes:

1 lata de atún en agua, escurrida
1 aguacate maduro, en rodajas

2 tazas de lechuga mixta
1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de jugo de limón

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga, el atún, el aguacate y la
cebolla roja.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el jugo de limón, la sal y la

pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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27. Pollo al Horno con Verduras
Ingredientes:

2 pechugas de pollo
2 zanahorias, en rodajas

1 pimiento rojo, en rodajas
1 calabacín, en rodajas

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca las pechugas de pollo y las
verduras en una bandeja para

hornear.

2.

En un bol pequeño, mezcla el
aceite de oliva, el ajo, la sal y la

pimienta.

3.

Vierte la mezcla sobre el pollo y las
verduras.

4.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido y las

verduras tiernas.

5.

Sirve caliente.6.
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28. Ensalada de Pollo con Aguacate
y Tomate

Ingredientes:
2 pechugas de pollo cocidas y en

rodajas
1 aguacate maduro, en rodajas

1 tomate grande, en rodajas
2 tazas de lechuga mixta

1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre balsámico
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga, el pollo, el aguacate, el
tomate y la cebolla roja.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el vinagre balsámico, la sal

y la pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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29. Pollo al Romero con Verduras
Asadas

Ingredientes:
2 pechugas de pollo

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de romero seco

2 dientes de ajo, picados
2 zanahorias, en rodajas
1 calabacín, en rodajas
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca las pechugas de pollo y las
verduras en una bandeja para

hornear.

2.

En un bol pequeño, mezcla el
aceite de oliva, el romero, el ajo, la

sal y la pimienta.

3.

Vierte la mezcla sobre el pollo y las
verduras.

4.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido y las

verduras tiernas.

5.

Sirve caliente.6.
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30. Ensalada de Pollo y Espinacas
Ingredientes:

2 pechugas de pollo cocidas y en
rodajas

2 tazas de espinacas frescas
1/4 taza de nueces picadas

1/4 taza de queso azul
desmenuzado

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre de

manzana
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla las

espinacas, el pollo, las nueces y el
queso azul.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el vinagre de manzana, la

sal y la pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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31. Pollo al Ajo y Limón
Ingredientes:

2 pechugas de pollo
2 cucharadas de aceite de oliva

Jugo de 1 limón
2 dientes de ajo, picados
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

En un bol pequeño, mezcla el
aceite de oliva, el jugo de limón, el

ajo, la sal y la pimienta.

2.

Coloca las pechugas de pollo en
una bandeja para hornear y vierte

la mezcla por encima.

3.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido.

4.

Sirve caliente.5.
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32. Ensalada de Pollo y Brotes de
Alfalfa

Ingredientes:
2 pechugas de pollo cocidas y en

rodajas
1 taza de brotes de alfalfa
2 tazas de lechuga mixta

1/4 taza de cebolla roja picada
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de jugo de limón

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga, el pollo, los brotes de
alfalfa y la cebolla roja.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el jugo de limón, la sal y la

pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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33. Pollo a la Barbacoa con
Ensalada de Col

Ingredientes:
2 pechugas de pollo

1/4 taza de salsa barbacoa sin
azúcar

2 tazas de col rallada
1/4 taza de mayonesa sin azúcar

1 cucharada de vinagre de
manzana

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca las pechugas de pollo en
una bandeja para hornear y cubre

con la salsa barbacoa.

2.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido.

3.

En un bol grande, mezcla la col, la
mayonesa, el vinagre, la sal y la

pimienta.

4.

Sirve el pollo con la ensalada de
col.

5.
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34. Ensalada de Pollo y Pimientos
Asados

Ingredientes:
2 pechugas de pollo cocidas y en

rodajas
2 pimientos rojos, asados y en

rodajas
2 tazas de lechuga mixta

1/4 taza de queso feta
desmenuzado

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre balsámico

Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
En un bol grande, mezcla la

lechuga, el pollo, los pimientos
asados y el queso feta.

1.

En un bol pequeño, bate el aceite
de oliva, el vinagre balsámico, la sal

y la pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la ensalada
y mezcla bien.

3.

Sirve inmediatamente.4.
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35. Pollo al Tomillo con Verduras
Ingredientes:

2 pechugas de pollo
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de tomillo seco

2 dientes de ajo, picados
2 zanahorias, en rodajas
1 calabacín, en rodajas
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 200°C

(400°F).
1.

Coloca las pechugas de pollo y las
verduras en una bandeja para

hornear.

2.

En un bol pequeño, mezcla el
aceite de oliva, el tomillo, el ajo, la

sal y la pimienta.

3.

Vierte la mezcla sobre el pollo y las
verduras.

4.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pollo esté cocido y las

verduras tiernas.

5.

Sirve caliente.6.
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30 Postres
Cetogénicos

1. Mousse de Chocolate
Ingredientes:

1 taza de crema espesa
2 cucharadas de cacao en polvo sin

azúcar
1/4 taza de edulcorante granulado

1 cucharadita de extracto de
vainilla
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Instrucciones:
Bate la crema espesa hasta que se

formen picos suaves.
1.

Añade el cacao en polvo, el
edulcorante y el extracto de

vainilla.

2.

Continúa batiendo hasta que la
mezcla esté esponjosa.

3.

Refrigera durante al menos 1 hora
antes de servir.

4.
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2. Cheesecake sin Hornear
Ingredientes:

1 taza de crema de queso
1 taza de crema espesa

1/4 taza de edulcorante granulado
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Bate la crema de queso hasta que

esté suave.
1.

Añade la crema espesa, el
edulcorante y el extracto de

vainilla.

2.

Mezcla hasta que esté bien
combinado y esponjoso.

3.

Refrigera durante al menos 2 horas
antes de servir.

4.
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3. Bombones de Coco
Ingredientes:

1 taza de coco rallado sin azúcar
1/4 taza de aceite de coco

1/4 taza de edulcorante granulado
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Forma pequeñas bolitas con la
mezcla.

2.

Coloca las bolitas en una bandeja y
refrigera durante al menos 1 hora

antes de servir.

3.
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4. Helado de Vainilla
Ingredientes:

2 tazas de crema espesa
1 taza de leche de almendras sin

azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado

1 cucharadita de extracto de
vainilla
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Vierte la mezcla en una máquina
para hacer helados y sigue las
instrucciones del fabricante.

2.

Congela el helado durante al
menos 2 horas antes de servir.

3.
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5. Galletas de Almendra
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/4 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

1 cucharadita de extracto de
vainilla
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla todos los ingredientes en
un bol.

2.

Forma pequeñas galletas con la
masa y colócalas en una bandeja

para hornear.

3.

Hornea durante 12-15 minutos, o
hasta que estén doradas.

4.

Deja enfriar antes de servir.5.
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6. Pastel de Limón
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

3 huevos
Jugo y ralladura de 2 limones

1 cucharadita de polvo de hornear
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, el
edulcorante y el polvo de hornear

en un bol.

2.

Añade la mantequilla derretida, los
huevos, el jugo y la ralladura de

limón.

3.

Vierte la mezcla en un molde para
pastel.

4.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que el pastel esté dorado.

5.

Deja enfriar antes de servir.6.
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7. Pudín de Chía y Coco
Ingredientes:

1 taza de leche de coco sin azúcar
1/4 taza de semillas de chía

1/4 taza de edulcorante granulado
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Refrigera durante al menos 4
horas, o toda la noche.

2.

Sirve frío.3.
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8. Trufas de Chocolate
Ingredientes:

1 taza de crema de queso
1/2 taza de cacao en polvo sin

azúcar
1/4 taza de edulcorante granulado

1 cucharadita de extracto de
vainilla
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol hasta que estén bien
combinados.

1.

Forma pequeñas trufas con la
mezcla.

2.

Refrigera durante al menos 1 hora
antes de servir.

3.
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9. Tarta de Queso con Moras
Ingredientes:

1 taza de crema de queso
1 taza de crema espesa

1/4 taza de edulcorante granulado
1 taza de moras frescas
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Instrucciones:
Bate la crema de queso hasta que

esté suave.
1.

Añade la crema espesa y el
edulcorante, y mezcla hasta que

esté bien combinado.

2.

Incorpora las moras frescas.3.
Vierte la mezcla en un molde para

tarta.
4.

Refrigera durante al menos 2 horas
antes de servir.

5.
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10. Helado de Chocolate
Ingredientes:

2 tazas de crema espesa
1 taza de leche de almendras sin

azúcar
1/2 taza de cacao en polvo sin

azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Vierte la mezcla en una máquina
para hacer helados y sigue las
instrucciones del fabricante.

2.

Congela el helado durante al
menos 2 horas antes de servir.

3.
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11. Muffins de Arándanos
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

3 huevos
1 taza de arándanos frescos

1 cucharadita de polvo de hornear
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, el
edulcorante y el polvo de hornear

en un bol.

2.

Añade la mantequilla derretida y
los huevos.

3.

Incorpora los arándanos frescos.4.
Vierte la mezcla en moldes para

muffins.
5.

Hornea durante 20-25 minutos, o
hasta que los muffins estén

dorados.

6.

Deja enfriar antes de servir.7.
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12. Brownies de Chocolate
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de cacao en polvo sin

azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

3 huevos
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, el
cacao en polvo y el edulcorante en

un bol.

2.

Añade la mantequilla derretida, los
huevos y el extracto de vainilla.

3.

Vierte la mezcla en un molde para
hornear.

4.

Hornea durante 20-25 minutos, o
hasta que los brownies estén

cocidos.

5.

Deja enfriar antes de servir.6.
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13. Panna Cotta de Vainilla
Ingredientes:

2 tazas de crema espesa
1/4 taza de edulcorante granulado

1 cucharadita de extracto de vainilla
2 cucharaditas de gelatina sin sabor

1/4 taza de agua fría
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Instrucciones:
En un bol pequeño, mezcla la
gelatina y el agua fría, y deja
reposar durante 5 minutos.

1.

Calienta la crema espesa y el
edulcorante en una cacerola a

fuego medio.

2.

Añade la mezcla de gelatina y el
extracto de vainilla, y remueve

hasta que la gelatina se disuelva.

3.

Vierte la mezcla en moldes
individuales.

4.

Refrigera durante al menos 4 horas
antes de servir.

5.
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14. Tartaletas de Limón
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de mantequilla derretida
1/4 taza de edulcorante granulado

Jugo y ralladura de 2 limones
3 huevos

1 cucharadita de extracto de
vainilla
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, la
mantequilla y el edulcorante en un

bol.

2.

Presiona la mezcla en moldes para
tartaletas.

3.

Hornea durante 10-12 minutos, o
hasta que las bases estén doradas.

4.

En un bol, mezcla el jugo y la
ralladura de limón, los huevos y el

extracto de vainilla.

5.

Vierte la mezcla de limón en las
bases horneadas.

6.

Hornea durante 15-20 minutos, o
hasta que el relleno esté firme.

7.

Deja enfriar antes de servir.8.
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15. Trufas de Mantequilla de Maní
Ingredientes:

1 taza de mantequilla de maní sin
azúcar

1/4 taza de mantequilla derretida
1/4 taza de edulcorante granulado

1 cucharadita de extracto de
vainilla
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Forma pequeñas trufas con la
mezcla.

2.

Refrigera durante al menos 1 hora
antes de servir.

3.
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16. Gelatina de Frutos Rojos
Ingredientes:

2 tazas de mezcla de frutos rojos
(fresas, frambuesas, arándanos)

2 tazas de agua
1/4 taza de edulcorante granulado

2 cucharaditas de gelatina sin
sabor
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Instrucciones:
En una cacerola, calienta el agua y

el edulcorante hasta que se
disuelva.

1.

Añade la gelatina y remueve hasta
que se disuelva completamente.

2.

Coloca los frutos rojos en moldes
individuales.

3.

Vierte la mezcla de gelatina sobre
los frutos rojos.

4.

Refrigera durante al menos 4 horas
antes de servir.

5.
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17. Barritas de Chocolate y Coco
Ingredientes:

1 taza de coco rallado sin azúcar
1/2 taza de aceite de coco

1/4 taza de cacao en polvo sin
azúcar

1/4 taza de edulcorante granulado
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Vierte la mezcla en un molde
rectangular.

2.

Refrigera durante al menos 2 horas
antes de cortar en barritas y servir.

3.
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18. Pastel de Calabaza
Ingredientes:

2 tazas de puré de calabaza
1 taza de crema de queso

1/2 taza de edulcorante granulado
2 huevos

1 cucharadita de canela en polvo
1/2 cucharadita de jengibre en

polvo
1/2 cucharadita de nuez moscada

en polvo
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla todos los ingredientes en
un bol hasta obtener una mezcla

homogénea.

2.

Vierte la mezcla en un molde para
pastel.

3.

Hornea durante 30-35 minutos, o
hasta que el pastel esté cocido.

4.

Deja enfriar antes de servir.5.
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19. Flan de Vainilla
Ingredientes:

2 tazas de leche de almendras sin
azúcar

1/2 taza de edulcorante granulado
4 huevos

1 cucharadita de extracto de
vainilla

1 cucharadita de gelatina sin sabor
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

En una cacerola, calienta la leche
de almendras y el edulcorante

hasta que se disuelva.

2.

En un bol, bate los huevos y el
extracto de vainilla.

3.

Añade la mezcla de leche caliente
lentamente a los huevos, batiendo

constantemente.

4.

Añade la gelatina y remueve hasta
que se disuelva.

5.

Vierte la mezcla en moldes
individuales.

6.

Coloca los moldes en una bandeja
para hornear con agua.

7.

Hornea durante 40-45 minutos, o
hasta que el flan esté firme.

8.

Deja enfriar antes de servir.9.
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20. Galletas de Coco
Ingredientes:

2 tazas de coco rallado sin azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado

2 claras de huevo
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla todos los ingredientes en
un bol.

2.

Forma pequeñas galletas con la
mezcla y colócalas en una bandeja

para hornear.

3.

Hornea durante 12-15 minutos, o
hasta que las galletas estén

doradas.

4.

Deja enfriar antes de servir.5.
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21. Tarta de Almendra
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de mantequilla derretida
1/4 taza de edulcorante granulado

3 huevos
1 cucharadita de extracto de

almendra
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, la
mantequilla y el edulcorante en un

bol.

2.

Añade los huevos y el extracto de
almendra.

3.

Vierte la mezcla en un molde para
tarta.

4.

Hornea durante 25-30 minutos, o
hasta que la tarta esté dorada.

5.

Deja enfriar antes de servir.6.
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22. Cheesecake de Fresa
Ingredientes:

1 taza de crema de queso
1 taza de crema espesa

1/4 taza de edulcorante granulado
1 taza de fresas frescas
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Instrucciones:
Bate la crema de queso hasta que

esté suave.
1.

Añade la crema espesa y el
edulcorante, y mezcla hasta que

esté bien combinado.

2.

Incorpora las fresas frescas.3.
Vierte la mezcla en un molde para

tarta.
4.

Refrigera durante al menos 2 horas
antes de servir.

5.

www.turboquemadordegrasa.com



211

23. Helado de Fresa
Ingredientes:

2 tazas de crema espesa
1 taza de fresas frescas

1/4 taza de edulcorante granulado
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol.
1.

Vierte la mezcla en una máquina
para hacer helados y sigue las
instrucciones del fabricante.

2.

Congela el helado durante al
menos 2 horas antes de servir.

3.
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24. Pudding de Vainilla
Ingredientes:

2 tazas de leche de almendras sin
azúcar

1/4 taza de edulcorante granulado
1 cucharadita de extracto de

vainilla
2 cucharaditas de gelatina sin

sabor
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Instrucciones:
En una cacerola, calienta la leche

de almendras y el edulcorante
hasta que se disuelva.

1.

Añade el extracto de vainilla.2.
Disuelve la gelatina en un poco de

agua fría y añade a la mezcla de
leche caliente.

3.

Remueve bien y vierte la mezcla en
moldes individuales.

4.

Refrigera durante al menos 4 horas
antes de servir.

5.
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25. Bizcocho de Chocolate
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de cacao en polvo sin

azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

3 huevos
1 cucharadita de extracto de

vainilla
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, el
cacao en polvo y el edulcorante en

un bol.

2.

Añade la mantequilla derretida, los
huevos y el extracto de vainilla.

3.

Vierte la mezcla en un molde para
hornear.

4.

Hornea durante 20-25 minutos, o
hasta que el bizcocho esté cocido.

5.

Deja enfriar antes de servir.6.
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26. Trufas de Menta
Ingredientes:

1 taza de crema de queso
1/4 taza de edulcorante granulado
1 cucharadita de extracto de menta

1/4 taza de cacao en polvo sin
azúcar
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Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en

un bol hasta que estén bien
combinados.

1.

Forma pequeñas trufas con la
mezcla.

2.

Refrigera durante al menos 1 hora
antes de servir.

3.
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27. Pastel de Zanahoria
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

3 huevos
1 taza de zanahoria rallada

1 cucharadita de canela en polvo
1/2 cucharadita de nuez moscada

en polvo
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, el
edulcorante, la canela y la nuez

moscada en un bol.

2.

Añade la mantequilla derretida, los
huevos y la zanahoria rallada.

3.

Vierte la mezcla en un molde para
pastel.

4.

Hornea durante 30-35 minutos, o
hasta que el pastel esté cocido.

5.

Deja enfriar antes de servir.6.
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28. Flan de Coco
Ingredientes:

2 tazas de leche de coco sin azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado

4 huevos
1 cucharadita de extracto de

vainilla
1 cucharadita de gelatina sin sabor
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

En una cacerola, calienta la leche
de coco y el edulcorante hasta que

se disuelva.

2.

En un bol, bate los huevos y el
extracto de vainilla.

3.

Añade la mezcla de leche caliente
lentamente a los huevos, batiendo

constantemente.

4.

Añade la gelatina y remueve hasta
que se disuelva.

5.

Vierte la mezcla en moldes
individuales.

6.

Coloca los moldes en una bandeja
para hornear con agua.

7.

Hornea durante 40-45 minutos, o
hasta que el flan esté firme.

8.

Deja enfriar antes de servir.9.
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29. Barritas de Limón
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/2 taza de mantequilla derretida
1/4 taza de edulcorante granulado

Jugo y ralladura de 2 limones
3 huevos
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, la
mantequilla y el edulcorante en un

bol.

2.

Presiona la mezcla en un molde
para hornear.

3.

Hornea durante 10-12 minutos, o
hasta que la base esté dorada.

4.

En un bol, mezcla el jugo y la
ralladura de limón, los huevos y el

edulcorante.

5.

Vierte la mezcla de limón sobre la
base horneada.

6.

Hornea durante 15-20 minutos, o
hasta que el relleno esté firme.

7.

Deja enfriar antes de cortar en
barritas y servir.

8.
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30. Galletas de Chocolate
Ingredientes:

2 tazas de harina de almendra
1/4 taza de cacao en polvo sin

azúcar
1/2 taza de edulcorante granulado
1/2 taza de mantequilla derretida

1 cucharadita de extracto de
vainilla
1 huevo
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Instrucciones:
Precalienta el horno a 175°C

(350°F).
1.

Mezcla la harina de almendra, el
cacao en polvo y el edulcorante en

un bol.

2.

Añade la mantequilla derretida, el
extracto de vainilla y el huevo.

3.

Forma pequeñas galletas con la
masa y colócalas en una bandeja

para hornear.

4.

Hornea durante 12-15 minutos, o
hasta que las galletas estén

doradas.

5.

Deja enfriar antes de servir.6.
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Este ebook está diseñado para
proporcionar una guía

completa y profesional para
aquellos que desean disfrutar

de postres deliciosos y
saludables mientras siguen una

dieta cetogénica. Cada receta
ha sido cuidadosamente

estructurada para asegurar que
sea fácil de seguir y preparar,

garantizando al mismo tiempo
que los postres resultantes
sean deliciosos y bajos en

carbohidratos.
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Conclusión
Resumen de los beneficios de
seguir una dieta cetogénica.
Seguir una dieta cetogénica
ofrece una amplia gama de

beneficios que pueden mejorar
significativamente tu calidad de

vida. Entre estos beneficios se
incluyen:
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Mejora de la salud metabólica: La
dieta cetogénica puede ayudar a
regular los niveles de azúcar en

sangre y mejorar la sensibilidad a
la insulina, lo cual es especialmente

beneficioso para personas con
diabetes tipo 2 o resistencia a la

insulina.
Pérdida de peso: Al reducir la

ingesta de carbohidratos y
aumentar el consumo de grasas

saludables, tu cuerpo entra en un
estado de cetosis donde quema

grasa de manera más eficiente, lo
que facilita la pérdida de peso.
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Mayor energía y claridad mental:
Muchas personas reportan un

aumento en los niveles de energía
y una mayor claridad mental

cuando siguen una dieta
cetogénica, debido a la utilización

de las cetonas como fuente de
energía preferida por el cerebro.
Reducción de la inflamación: La
dieta cetogénica puede ayudar a

reducir la inflamación en el cuerpo,
lo que a su vez puede disminuir el
riesgo de enfermedades crónicas y

mejorar la salud en general.
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Agradecimiento al lector
por utilizar el ebook

Querido lector,
Queremos expresar nuestro más
sincero agradecimiento por haber

elegido este ebook como guía en tu
camino hacia una alimentación

saludable y equilibrada. Esperamos
que las recetas cetogénicas incluidas

en este libro no solo te ayuden a
alcanzar tus objetivos de salud y

bienestar, sino que también te inspiren
a disfrutar de comidas deliciosas y

nutritivas.
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Tu compromiso con una alimentación
consciente y saludable es digno de

admiración. Estamos encantados de
haber podido compartir contigo estas
recetas y conocimientos, y deseamos

que encuentres en ellas un apoyo
valioso en tu estilo de vida cetogénico.
Gracias por confiar en nosotros y por
permitirnos ser parte de tu viaje hacia
una mejor salud. ¡Te deseamos todo el

éxito y la felicidad en tu camino!

Con gratitud,
Turbo Quemador de Grasa
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