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INTRODUCCION

El origen de la dieta cetogénica fue desarrollado por el Dr.
Atkins, relevante cardidlogo estadounidense en el afio 1992.
Su impacto frente a lo tradicional, le dio lugar a lo que conoce-
mos como la “Revolucionaria dieta del Dr. Atkins".

La misma consiste en una alimentacién baja en carbohi-
dratos, favoreciendo a que organismo recurra para obtener la
energia necesaria a las grasas que previamente guardé como
una bateria de emergencia.

Pasamos a explicar en detalle. Ante necesidades energéti-
cas, como ya es costumbre de haberlo sentido, el organismo
necesita carbohidratos. Si la ingesta es mayor a los requeri-
mientos lo transforma en reserva energética bajo la forma de
grasa. Cuando el consumo de carbohidratos es inferior a lo que
se requiere, el organismo recurrird a esta bateria de reserva
para obtener la energia necesaria.

Este desdoblamiento de la grasa en energia, demandara
ademas un trabajo “extra” que se sumara a la energia necesa-
ria. Deducimos de aqui que existiendo calorias de reserva (gra-
sa) la cantidad que el organismo va a desdoblar para satisfacer
los requerimientos primarios es igual a la suma de ambos gas-
tos; el necesario para sus cometidos vitales mas el utilizado
para el desdoblamiento de la grasa en energia.

Sumado a esto, el concepto de alimentacion, es muy bene-
ficioso para un nuevo orden fisioldgico donde se restablecen
funcionamientos basicos a diferencia de la involucion de nues-
tra dieta alimentaria y estados normales de nuestro organis-
mo.

El exceso de peso, y la obesidad moérbida son provocados
por via de los dos lineamientos que marcaremos:



1) Basado en alteraciones de la ingesta debida a la cali-
dad de los alimentos que consumimos, agravada por situacio-
nes de estrés, tipo de trabajo, sedentarismo, etc.

2) Es generado y llevado psicolégicamente a la valora-
cion de la comida como sobreplacer. (Alimentacion como sa-
tisfaccion emocional).

La actual presentacion KETO Caps 2021 une dos beneficios
muy importantes.

1)  Facilitar la fisiologia del medio interno para crear en
nosotros un entorno amigable con vistas a una nueva forma
inteligente de alimentacidn.

2)  Actia brindando sensacion de saciedad quitando la
ansiedad por el alimento.

Para atender estas dos distintas lineas solo basta regular
la dosis de entre dos a cuatro capsulas por dia. Ambos casos
se ajustaran en forma personal, adecuandolo a cada situacion.

El Plan KETO te abrirad caminos que estuvieron y estan en tu
imaginacién y tantos otros que no.

Los beneficios son la aceptacién de un cuerpo como desea-
mos, la salud organica que trae de mano la salud psicoldgica,
antidepresivo, aumento de autoestima e integracion social.

La escalera sigue subiendo y estaras totalmente preparado
para escaldn por escaldn, llegar a sitios antes impensados.

¢Sabes lo que es el Ayuno Intermitente?

Con esta pequefa introduccion hemos tratado de poner en
tu conocimiento, desde algo que para algunos es simplemente
una dieta y para otros es un cambio sustancial de vida.

A continuacién pondremos a tu alcance bases y datos con
fundamentos y estudios empiricos que profundizaran lo ex-
puesto.



BENEFICIOS DE LA DIETA KETO

. Contribuye a la pérdida de peso.

. Disminuye la presion sanguinea.

. Retrasa los efectos del envejecimiento.

. Mejora la calidad del sueio y del estado de animo.
. Incrementa la eficiencia energética

. Autorregula el organismo para enfrentar los multiples
desequilibrios que pueden darse a lo largo de la vida.

. Es una filosofia alimentaria que beneficiara tu vida.

RESUMEN: La dieta keto es un plan de alimentacion
bajo en hidratos de carbono y rico en grasas. Reduce el
azucar de la sangrey los niveles de insulina, y se produce
una transicion en el metabolismo del cuerpo en la que se
sustituyen los carbohidratos por las grasas y las cetonas.

DIFERENTES TIPOS
DE DIETAS CETOGENICAS

Existen muchas versiones de dietas cetogénicas, entre las
que se incluyen:

La dieta cetogénica estandar (DCE): Es un plan de alimenta-
cién muy bajo en hidratos de carbono, con una ingesta modera-
da de proteinas y alto en grasas. Normalmente contiene un 75%
de grasas, un 20% de proteinas y solo un 5% de carbohidratos.

La dieta cetogénica ciclica (DCC): Este plan implica perio-
dos de recargas mas altas en carbohidratos, por ejemplo, 5
dias cetogénicos seguidos de 2 dias con carbohidratos.



La dieta cetogénica adaptada (DCA): Te permite afadir
carbohidratos los dias de entrenamiento.

La dieta cetogénica alta en proteinas: Es similar a una die-
ta cetogénica estandar, pero incluye mas proteinas. Lo normal
suele ser un 60% de grasas, un 35% de proteinas y un 5% de
carbohidratos.

Sin embargo, solo las dietas cetogénicas estandar y alta en
proteinas se han estudiado de forma minuciosa. Las dietas ci-
clicas o adaptadas son métodos mas avanzados y las utilizan
principalmente los atletas o culturistas.

La informacion recopilada se aplica sobre todo a la dieta ce-
togénica estandar (DCE), aunque la mayoria de los principios
también se aplican a los otros tipos.

Como principiante una dieta keto se debe instrumentar en
forma paulatina, de manera que el organismo se vaya adap-
tando al equilibrio de insulina e hidratos de carbono. En esta
instancia la proporcién de los diferentes componentes de la
ingesta deberian ser:

— 50% lipidos
— 35% proteinas
— 15% de hidratos de carbono

Como todo tipo de dieta, y mucho mas en esta que su aporte
energético son las grasas, es importante el gasto de las mis-
mas, debiendo dedicarse por lo menos treinta minutos a cual-
quier forma de ejercicio.

RESUMEN: Existen muchas versiones de la dieta keto.
La version estandar (DCE) es la mas investigada y reco-

mendada.



LAS DIETAS CETOGENICAS AYUDAN
A PERDER PESO

La dieta cetogénica o keto busca la creacion de cuerpos ceto-
nicos que estimulan la quema de grasa mediante la reduccion
extrema de los hidratos de carbono. Es lo que se conoce como
entrar en cetosis: cuando el organismo se queda sin energia y
recurre a las reservas de grasa como combustible. Por tanto, es
una dieta basada en la ingesta de grasas y también de protei-
nas, evitando todo lo posible los hidratos simples o complejos.

De hecho, las investigaciones demuestran que la dieta ce-
togénica supera a las dietas bajas en grasas que se suelen re-
comendar.

Un estudio descubrié que las personas que siguen una die-
ta cetogénica multiplican la pérdida de calorias 2,2 veces mas
que aquellos que reducen las calorias y grasas. Los triglicé-
ridos y los niveles de colesterol HDL también presentan una
mejoria.

¢COmo es que yo ingiero mas grasas y bajan mis niveles
de colesterol y triglicéridos? Simplemente, mediante keto la
energia que gastamos es 2,2 veces mayor que si ésta las ingi-
riéramos mediante hidratos de carbono. Quemamos la grasa
que consumimos mas esa que nos molesta.

Las cetonas incrementadas, la disminucion en los niveles de
azucar y la mejoria en la sensibilidad de la insulina también
juegan un papel fundamental.

RESUMEN: Una dieta cetogénica ayuda a perder mu-
cho mas peso que una baja en grasas, lo cual se puede
conseguir sin pasar hambre.



HUEVOS CON PANCETA Y CAFE
iEs uno de los mejores desayunos cetogénicos que existen! Haz de este
clasico algo aun mas delicioso con esta receta maravillosa. Disfruta de la
cantidad de huevos que necesites para saciarte, segun tu nivel de hambre.




ALIMENTOS PERMITIDOS

Deberia basarse la mayoria de las comidas en torno a estos
alimentos:

Carne: Carne roja, cerdo, costillas, jamén, salchichas, pan-
ceta, pollo y pavo. Carne de drganos (muy rica en nutrientes)

Grasas y aceites: aceites comerciales menos refinados,
aceite de coco (muy beneficioso), oliva, girasol.

Pescado graso: Pescados de rio, salmén, truchas, atun, ca-
balla. sardinas. Mariscos y productos de mar.

Huevos: Busque huevos de preferencia caseros (alimenta-
cién organica)

Mantequilla y crema: De ser posible, busque alimentos
provenientes de animales que se hayan alimentado de pasto.

Queso: Queso no procesado (cheddar, de cabra, cremoso,
azul o mozzarella).

Nueces y semillas: Almendras, nueces, semillas de lino, se-
millas de calabaza, semillas de chia, etc.

Aceites saludables: Sobre todo, aceite de oliva virgen extra,
aceite de coco y aceite de aguacate.

Palta: Paltas enteras o combinadas con comida.

Verduras bajas en carbohidratos: La mayoria de verduras
verdes, tomates, cebollas y pimientos, calabacin, etc. Preferi-
bles de huertas organicas.

Condimentos: Puede usar sal, pimienta, algunas hierbas y
especias saludables.

RESUMEN: Base la mayoria de su alimentacion en co-
midas como la carne, los huevos, la mantequilla, los
aceites saludables, paltas y las verduras bajas en car-
bohidratos (crecen por fuera de la tierra).

8



ALIMENTOS NO PERMITIDOS

Cualquier alimento alto en carbohidratos (aztcares y hari-
nas) deberia evitarse.

Comidas azucaradas: Refrescos, zumos de frutas, batidos,
tartas, helados, dulces, etc.

Cereales o féculas: Productos derivados del trigo, arroz,
pasta, cereales, etc.

Fruta: Todas las frutas excepto las pequenas porciones de
frutos del bosque, como las fresas y toda fruta o vegetal que
crece debajo de la tierra.

Judias o legumbres: Guisantes, alubias rojas, lentejas, gar-
banzos, etc.

Hortalizas de raiz y tubérculos: Patatas, batatas, zanaho-
rias, etc.

Productos dietéticos o bajos en grasas: Suelen ser alta-
mente procesados y ricos en carbohidratos.

Algunos condimentos o salsas: Sobre todo, los que contie-
nen azucary grasas saturadas.

Grasas saturadas: Limite la ingesta de aceites refinados, la
mayonesa, etc.

Alcohol: Debido a su gran contenido en carbohidratos, muchas
bebidas alcohdlicas deben eliminarse en una dieta cetogénica.

Alimentos dietéticos sin azlicares: Suelen ser ricos en alco-
holes de azucar, lo que puede afectar a los niveles de cetonas.
Estos alimentos también tienden a ser altamente procesados.

RESUMEN: Evite las comidas ricas en carbohidratos,
como los cereales, los azicares, las legumbres, el
arroz, las patatas, los dulces, los zumos y la mayoria
de las frutas.



EL PORQUE DE LA DIETA KETO

En la bldsqueda por perder peso podemos optar por todo
tipo de métodos, dietas, habitos... La dieta cetogénica, tal y
como han comprobado numerosos estudios, es capaz de ha-
cernos perder peso. Los mecanismos metabdlicos existentes
tras ella explican el porqué.

Como todas las herramientas, usarla de manera inapropia-
da, o en momentos inadecuados, puede tener sus consecuen-
cias. Por qué dieta keto funciona para perder peso y por qué,
en realidad, no deberiamos usarlo para ese fin excepto en mo-
mentos concretos.

Sabemos que la energia la obtenemos de los cereales, tu-
bérculos y derivados, la fuente mas tradicional de hidratos de
carbono y que la anticuada piramide alimentaria ain mantie-
ne en su base, a pesar de que muchos expertos exigen una ac-
tualizacién mas acorde con el plato de Harvard.

También legumbres, frutas y verduras son fuente de hidra-
tos en distinta proporcién, sin olvidarnos de todas las formas
del azucar y la miel. Con la excepcidon de estos ultimos, los
alimentos ricos en hidratos suelen formar parte de una dieta
equilibrada y saludable, por lo que puede chocar que estén
“prohibidos” en una dieta keto.

¢QUE SON LOS CUERPOS CETONICOS?

El nombre de dieta cetogénica quiere decir, en realidad, que
crea cuerpos cetdnicos. Los cuerpos cetdnicos son un producto
metabdlico que se genera cuando el cuerpo no tiene hidratos
de carbono disponibles para quemar de manera rapida. Por
tanto, esta dieta rechaza al maximo los hidratos de carbono,
utilizando como fuente de energia las grasas y aumentando
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la cantidad de proteina. Hagamos un repaso rapido de lo que
ocurre en nuestro cuerpo cuando necesitamos energia.

Imaginemos el musculo como una potente maquinaria que
necesita combustible. El combustible mas rapido e inmediato
es la concentracién de glucosa en sangre. Si nuestra glucemia
es muy baja y aumenta el gasto energético, el musculo se que-
da pronto sin sustento. Entonces aprovechara otra reserva de
hidratos de carbono almacenados: el glucégeno. Si el cuerpo
se queda también sin esta reserva, entonces, se volvera a
otra ruta metabélica: la cetosis.

La cetosis se produce principalmente en el higado, donde
la grasa se transformard, tras un pequefio recorrido, en cuer-
pos cetdénicos. Normalmente, la grasa se emplea para producir
energia mediante el ciclo de Krebs. Sin embargo, en situacio-
nes desesperadas, algunos componentes de los acidos grasos
van a un metabolismo mas rapido pero menos eficiente.

En él se forman moléculas “especiales” (como el acetoacetil
coenzima A) que termina dando acetona, acido acetoacético
o acido betahidroxibutirico. O, en otras palabras, cuerpos ce-
tonicos. Los cuerpos cetdnicos se usan con la inmediatez de
la glucosa, para obtener energia, a costa de las grasas, lo que
nos ayudara a explicar algunas de las evidencias de las que
hablaremos.

¢POR QUE FUNCIONA
LA DIETA CETOGENICA?

Las dietas cetogénicas han demostrado en varios estudios
ser eficientes a la hora de perder peso. Esto se basa en tres
hechos. El primero, es que esta dieta aprovecha las grasas de
manera rapida, usando una via mas ineficiente. Ineficiente, en



este caso, nos conviene porque indica que necesitamos mas
grasa para la produccion de menos energia.

El segundo es que impide la ingesta hipercaldrica y la acu-
mulacién de grasas debido al exceso de hidratos de carbono.
Las dietas normales contienen una gran cantidad de glicidos
(una gran cantidad no implica demasiados, todo depende de
la dieta). Con una dieta cetogénica es imposible acumular un
exceso de glucosa en sangre y, por tanto, de grasa procedente
de un excedente de energia.

El tercero, seglin apuntan algunos estudios, es que la die-
ta cetogénica ayuda a mantener los niveles de saciedad, ayu-
dando a controlar mejor la ingesta en quienes la practican.
Siguiendo este trio de efectos, estudios han comprobado que
puede ser Gtil para reducir la obesidad. Otros, producidos por
los mismos investigadores, del laboratorio de Fisiologia, en la
Universidad de Padua, han abordado la cuestion desde dife-
rentes angulos.
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RECETAS CETOGENICAS BAJAS
EN HIDRATOS PARA UNA DIETA KETO

Un menu keto exitoso tendra que ser nutricionalmente com-
pleto para evitar carencias energéticas y de nutrientes esencia-
les, y, para favorecer la adherencia necesaria, deberia ser va-
riado, apetecible y sabroso. Las rutinas monotematicas suelen
ser la primera causa del fracaso de cualquier dieta. Una bue-
na planificacion —de nuevo, preferiblemente contando con un
profesional- sera la base del éxito, huyendo de la improvisa-
cion que podria ademas sacarnos de cetosis sin darnos cuenta.

La densidad nutricional de las grasas es muy baja y hay que
compensarla con proteinas de alta calidad, verduras y algunas
frutas que concentren gran cantidad de vitaminas y minerales,
con el minimo de hidratos, como el mani, nueces, almendras,
arandanos. Las versiones secas o deshidratadas estan comple-
tamente descartadas, también los zumos y licuados.

Para evitar caer en la monotonia cuando se busca entrar en
cetosis lo mejor es variar la fuente de proteinas y su presenta-
cion, aprovechando sobre todo la versatilidad de los huevos.
Muchas recetas comunes en nuestra dieta son aptas para una
dieta keto, con pequenas variaciones.

Por ejemplo, a la hora de hacer una tortilla de atiin o un re-
vuelto con jamoén podemos eliminar la tipica cebolla del so-
frito, o rellenar un pollo asado con frutos secos y queso en lu-
gar de papas y verduras. Las frutas desecadas o secas, como
datiles, orejones y pasas, también hay que eliminarlas, pues
ademas concentran mucha mas cantidad de azucares que la
version fresca, y no son equiparables a los frutos secos.



COMER FUERA CON LA DIETA KETO

Esta guia te ayudara a comer y mantener tu estilo de vida
bajo en carbohidratos. Preparate para una comida deliciosa...
jen cualquier lugar! Seis fantasticos consejos.

1. Descarta el almidén

Rechaza el pan, declina la pasta, deshazte de las papas, ol-
vidate del arroz; mantén la tentacién fuera del plato pidiendo
comida sin acompanamientos almidonados.

Si pides un plato principal, en la mayoria de los restaurantes
te servirdn una ensalada o verduras extras en vez de almidon

Si pides un sandwich o una hamburguesa, en la mayoria de
restaurantes pueden quitar el pany envolverlo en lechuga.

Si no lo cambian, simplemente quita lo que no quieras.

Si, a pesar de pedir con cuidado, tu plato llega con un acom-
panamiento almidonado, considera qué opciones tienes. Si es-
tas seguro de que puedes dejarlo alli sin tocarlo, no lo dudes.
Si vas a estar tentado de comerte una parte, pide al mesero
de forma inmediata que te lo ponga en otro plato y quite el
almidon. Si estas en un lugar mas informal, deshazte tu de la
comida que no quieras tirandola a la basura.

Si sientes que tienes que justificarte ante el mesero o ante
los demas comensales, simplemente di que tienes problemas
de estdbmago o que sigues una dieta restrictiva.

2. Aihade grasa saludable

Las comidas de los restaurantes pueden ser bajas en grasa,
dificultando que te sacies sin comer carbohidratos. Pero es un
problema que tiene solucion.



Pide mantequilla extra y derritela con las verduras o la carne.

Pide aderezos de aceite de oliva y vinagre y echa el aceite de
forma generosa en las ensaladas y comidas.

Algunos restaurantes sirven aceites vegetales mas baratos
(repletos de grasa omega 6) en vez de aceite de oliva. Desafor-
tunadamente, esto no es muy saludable. Para evitarlo, muchas
personas con gran experiencia en la dieta baja en carbohidra-
tos llevan una pequena botella de aceite de oliva consigo.

3. Ten cuidado con las salsas y los condimentos

Algunas salsas, como la bearnesa, contienen principalmen-
te grasa. Otras, como el kétchup, contienen mayormente car-
bohidratos. Los jugos de carne pueden ser salados o dulces.

Si no estas seguro de la salsa, pregunta los ingredientes y
no la comas si contiene azlcar o harina. También puedes pedir
que te pongan la salsa aparte, y asi decidir la cantidad que
quieres anadir a la comida.

4. Escoge la bebida con cuidado

El agua, el agua con gas, el té o el café son bebidas perfectas.
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Si escoges una bebida alcohdlica, el champan, el vino seco,
la cerveza light o las bebidas espirituosas (solas o con agua
con gas) son todas opciones geniales bajas en carbohidratos.
Para mas informacion, consulta nuestra guia de alcohol bajo
en carbohidratos.

5. Reconsidera el postre

¢De verdad sigues con hambre? Si no, es mejor disfrutar de
una buena taza de café o té mientras esperas que los demas
terminen sus dulces. Quizas no quieras tomar café porque es
demasiado tarde. Bien pensado: pide un café descafeinado o
un mate/té de hierbas.

Si tienes hambre y necesitas mas comida, pide un plato de
quesos o bayas con crema para batir. A veces, simplemente
afadir crema o mantequilla al café es suficiente para saciarte.

6. Utiliza la creatividad si es necesario

Si no hay nada en el menu que sea adecuado para ti, no du-
des en improvisar.

Por ejemplo, si hay espaguetis a la bolofiesa, ;podrian ser-
virte solo la salsa en un tazén, como si fuera sopa, con una por-
cién grande de verduras salteadas al lado? Ambos quedarian
genial con queso parmesano rallado por encima.

¢O qué tal pedir dos o tres aperitivos? Una ensalada junto
con un coctel de gambas y un plato de quesos hacen una deli-
ciosa cena baja en carbohidratos.

Simplemente pregunta; eres el cliente y el cliente siempre
tiene la razon.



RECETAS DE HUEVOS Y TORTILLAS

La gran ventaja de los huevos es que se pueden acoplar a
cualquier comida del dia. Es buena idea cocer varios al mismo
tiempo para tenerlos listos en la nevera; pueden ser un buen
picoteo entre horas o como complemento de otros platos. El
pan nube es perfecto para aquellos que echen de menos el
pan, y muy sencillo de preparar.
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TORTILLA MAS ESPONJOSA DEL MUNDO MUNDIAL

Hay que prepararse para ejercitar el brazo porque el secreto
para hacer la tortilla mas esponjosa del mundo es batir y batir
hasta conseguir una especie de espuma o mousse de huevo y
con ella preparar este delicioso desayuno.

Ingredientes (Para 2 personas)

Huevo 3
Sal y pimienta al gusto

Aceite de oliva virgen extra (unas gotas para la sar-
tén)

Mantequilla 15g
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Como hacer tortilla mas esponjosa del mundo mundial
Dificultad: Facil
Tiempototal 17 m
Elaboracion 12m
Coccidn 5m
Reposo 3m

Hacer una tortilla francesa muy jugosa puede ser cuestion
de no cuajarla en exceso, pero si queréis hacer esta receta para
desayunar la clave esta en el batido previo. Si buscamos hacer
la tortilla mas esponjosa del mundo mundial, el secreto esta
en batir muy bien los huevos hasta obtener casi una mousse.

Para facilitar la tarea, podemos separar las yemas de las
claras y batir estas ultimas casi a punto de nieve. Asi tendre-
mos una base muy esponjosa. Por otro lado, salpimentamos
las yemas y las batimos, incorporandolas a las claras batidas.

Tras una ultima batida al conjunto, ponemos unas gotas de
aceite en una sartén y dejamos que se caliente bien. Ponemos
nuestra “espuma de huevos batidos” en la sartén y dejamos
que se cocinen, primero un minuto a fuego medio y después
otros 5 minutos a fuego lento. Truco importante: No hay que
mover la tortilla sino dejar que cuaje.

Si queremos darle un aspecto crujiente cuando veamos que
se ha hecho la parte de abajo y podemos levantar la tortilla,
metemos unas pequenas porciones de mantequilla bajo nues-
tra tortilla y dejamos que se dore durante un par de minutos.
Después, sacamos la tortilla del fuego pero la dejamos reposar
en la sartén durante dos o tres minutos para que se termine de
hacer con el calor remanente. Servimos la tortilla mas espon-
josa del mundo mundial doblandola sobre si misma.



CLOUD BREAD O PAN NUBE

Si, pan, aunque puede que alguien diga que si no lleva hari-
na no se le puede llamar asi, y siendo purista habra que darle
la razon, os diré que esta receta de cloud bread o pan nube que
triunfa desde hace tiempo en las redes sociales, me ha gusta-
do muchisimo y hace honor a su nombre, pues es una masa tan
aireada que se funde en la boca.

Ademas, sea o no verdadero pan, no contiene gluten o car-
bohidratos y apenas tiene calorias, por lo que es aconsejable
para dietas especiales o para los que, como yo, simplemente
queréis probar una receta original y rapidisima de hacer para
un desayuno distinto del habitual ;Os animais?
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Ingredientes (Para 9 unidades)
— Huevos 3
— Queso crema (tipo Philadelphia) 100 g

— Bicarbonato sodico 1/4 de cucharadita de café

Como hacer cloud bread o pan nube
Dificultad: Facil
Tiempo total 30 m
Elaboracion 10m
Coccidn 20m

Empezamos precalentando el horno a 1509C. Después, se-
parando las claras de las yemas de los huevos. Batimos las ye-
mas con el queso crema hasta obtener una masa homogénea
y suave. En un bol aparte batimos las claras a punto de nieve
con el bicarbonato de sodio.

Mezclamos ambas masas con la ayuda de una espatula, rea-
lizando movimientos envolventes. Colocamos una hoja de papel
de hornear sobre una bandeja de horno y sobre ella repartimos 9
montones de masa, formando circulos. Horneamos 20 minutos.

El cloud bread o pan nube puede prepararse salado (afiadiendo
romero, ajo picado, sal, pimienta o especias) o dulce (agregando
cacao). Los ingredientes que afiadais deben ser secos, para que la
masa no se ablande y se extienda demasiado cuando la coloque-
mos en la bandeja del horno. Queda delicioso con jamon.

La gran ventaja de los huevos es que se pueden acoplar a
cualquier comida del dia. Es buena idea cocer varios al mismo
tiempo para tenerlos listos en la nevera; pueden ser un buen
picoteo entre horas o como complemento de otros platos. El
pan nube es perfecto para aquellos que echen de menos el
pan, y muy sencillo de preparar.
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HUEVOS SOUFFLE CON PANCETA

Uno de los
‘ atractivos de esta
preparacion, —por
mas que sean
unos huevos con
panceta- es que
en esta forma de
preparar la rece-
ta no hay apenas
grasas por lo que
podemos disfru-
tar de este desa-
yuno sin remordi-
mientos, ya que
la panceta se des-
engrasa en el microondas y los huevos se “frien” en el horno.
El resultado es sorprendente, suave y delicioso.

Ingredientes (Para dos personas)

— huevos 2
— fetas de panceta 4
— sal

— unas gotas de zumo de limén

Como hacer huevos nube o huevos soufflé
con panceta crujiente

Tiempo de elaboracién 10 minutos
Dificultad Media

La primera operacidn que tenemos que hacer es separar las
claras de las yemas de los huevos, batimos las primeras a pun-
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to de nieve, como si fuéramos a preparar un merengue bien
firme. Para ayudar a batir las claras ligeramente sazonadas y
conseguir que aguanten sin venirse abajo, anadimos unas go-
titas de zumo de limén.

Batimos bien las claras, preferiblemente ayudados de una
batidora con varillas eléctricas o un robot de cocina y después
las separamos en dos mitades y las colocamos sobre la ban-
deja de horno. Mientras tanto, prepararemos la panceta que
vamos a cocinar para que quede crujiente con ayuda del mi-
croondas.

Ponemos en un plato cuatro hojas de papel de cocina, colo-
camos las fetas de panceta y cubrimos con otras cuatro hojas
de papel de cocina. Metemos al microondas a toda potencia
durante 2 minutos y dejamos enfriar. Asi conseguimos que la
grasa de la panceta quede en el papel absorbente a la vez que
queda muy crujiente.

Colocamos las yemas con cuidado en el centro de las claras
batidas decoradas y lo cocinamos en el horno a 2002 durante
3 minutos para que las claras se doren pero las yemas queden
bien liquidas. Decoramos con una feta de panceta cada huevo
y un poquito de crujiente de tocino como si fuera sal y lo servi-
mos inmediatamente.
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HUEVOS TURCOS CON YOGUR

El yogur es uno uno de los mayores aciertos de la humani-
dad. Tan simple, tan humilde, pero tan nutritivo y versatil que a
veces no lo valoramos bien. Es un lacteo preferido porque ade-
mas sienta bien aun a los intolerantes a la lactosa, y si es de
calidad, es un verdadero manjar. Esta receta de huevos turcos
con yogur es saludable y deliciosa.

Es una preparaciéon muy simple: una base de yogur natural
mezclado con hierbas y especias que acoge un huevo pasado
por agua o escalfado, con la yema sin cuajar. La combinacion
de sabores se puede adaptar al gusto y, aunque pensados para
el desayuno, son un bocado lleno de proteinas ideal para cual-
quier hora.

Ingredientes (Por persona)

— yogur tipo griego natural (espeso
pero sin nata anadida,
puede ser desnatado) 125-150 g,

— diente de ajo 1/2

— hierbas al gusto (perejil,
eneldo, cilantro,
tomillo, romero...) 1 cucharadita

— pimienta negra, pimentdén dulce o picante,
— sal,

— huevo 1

— aceite de oliva virgen extra,

— cebollino y sal en escamas para servir.
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Cémo hacer huevos turcos con yogur

Tiempo de elaboracién 20 minutos
Dificultad Facil

Remover bien con unas varillas el yogur para dejarlo cremo-
so, escurriendo el liquido que pueda tener. Mezclar con el ajo
machadado o granulado, las hierbas, una pizca de pimienta,
pimenton al gusto y una pizca de sal. Colocar en un cuenco
pequeiio haciendo un hueco en el centro.

Cocinar el huevo escalfandolo en agua hirviendo o pochan-
dolo con el truco de la bolsita de plastico film, apenas lo justo
para que cuaje la clara y la yema quede casi cruda. Sacar con
una espumadera, dejar que escurra el agua y depositar en el
centro del cuenco con el yogur.

Afadir por encima cebollino picado, un poco de pimenton
extra, sal gruesa en escamas y un chorrito de buen aceite de
oliva virgen extra. También podemos poner ralladura de limén
o guindilla en aros finos.

Estos huevos turcos con yogur (ocilbir) piden ser acompafia-
dos de un pan plano tipo naan, tortillas de trigo o maiz. Hay que
pinchar la yema para que se expanda por el cuenco, mezclando-
se con el yogury todos los demas sabores. Podemos duplicar las
cantidades para un desayuno o cena mas nutritivo, es saciante
pero sin resultar pesado.
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RECETAS DE CARNES Y AVES

Ademas de los tipicos filetes a la plancha, las carnes se pue-
den cocinar al horno acompanados de queso, frutos secos o
diferentes condimentos que no incluyan hortalizas o frutas
frescas o secas. Cuidado al sazonar con salsas que pueden lle-
var azucar y otros hidratos, es mejor emplear mostaza pura,
aceites, mayonesa casera o especias. El tipico alcohol de gui-
sos y asados es conveniento eliminarlo o reducirlo al maximo.

Para que queden jugosas sin necesidad de multiplicar las
calorias hay que seguir estos pasos: lo primero seria elegir car-
ne de buena calidad, procedentes de aves de corral y que nos
prepare nuestro carnicero de confianza, aunque sé que hoy
en dia no siempre es facil conseguirlo. En cualquier caso, mi
truco favorito para lograr unas pechugas jugosas facilmente
es preparar una salmuera rapida y cocinarlas al horno, bien
condimentadas.
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PECHUGAS DE POLLO AL HORNO Y JUGOSAS

Ingredientes (Para 2 unidades)

Pechuga de pollo 2

Agua 11

Sal 759

Mostaza de Dijon 50 ml

Zumo de limédn 5ml

Pimentdn dulce dos cucharaditas

Pimentdn picante  1/2 cucharadita
Comino molido 1/2 cucharadita
Ajo granulado 1/2 cucharadita
Aceite de oliva virgen extra 20 ml

Pimienta negra molida
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Como hacer pechugas de pollo jugosas al horno
Dificultad: Facil
Tiempototal 40m
Elaboracion 10m
Coccidn 30m
Reposo 2h

Secar las pechugas de pollo con papel de cocina y retirar po-
sibles excesos de grasa. Llenar un recipiente con el agua, ligera-
mente tibia, y disolver la sal. Introducir las pechugas procurando
que queden totalmente cubiertas, tapar el recipiente y dejar re-
posar minimo 30 minutos, mejor dos horas, en la nevera.

Precalentar el horno a 200°C y preparar una bandeja o
fuente. Sacar el pollo de la salmuera y untar con un chorrito
de aceite de oliva por todas partes. Ahadir pimienta negra, el
zumo de liman, los dos tipos de pimentén y la mostaza, y ma-
sajear bien para cubrirlas con esta pasta.

Hornear durante unos 25-30 minutos, dandoles la vuelta a
mitad de coccién. Comprobar que estén cocinadas con un ter-
mometro de carnes, si se dispone de él

Estas pechugas de pollo jugosas al horno se pueden servir
recién hechas, tal cual, o esperar a que enfrien para filetearlas
y tomarlas en frio en una ensalada o bocadillo. Cualquier guar-
nicion le irdn bien, desde el clasico arroz blanco a patatas fritas
o asadas, hojas verdes, verduras o lo que nos apetezca. A mi
me gusta tomarlas con puré de manzana asada.

HJEI presente material tiene como objetivo acercar los prin-LE
cipios basicos de la dieta cetogénica (KETO).
Quedamos a sus érdenes por cualquier ampliacion o consulta

BYGWAY

Rygway@hotmail.com

&+ Atencion al consumidor: Q 097 310 611 1




