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Comencé la dieta keto justo cuando nos confinaron en nuestras casas
por culpa de la covid-19. Qué casualidad, ¢verdad? Y qué manera de
empezar el aislamiento en casa.

El miedo, la preocupacidn y el estrés género en muchas personas un no
saber qué hacer en su casa.

Yo en cambio me pasaba el dia leyendo, entendiendo qué era esta
alimentaciéon y aprendiendo a cocinar este tipo de recetas.

En casa estaban felices porque todos los dias comiamos algo diferente
y supersabroso.

Siempre recuerdo que mis hijos decian: «<Mami, anfes solo comiamos
pollo a la plancha y al horno, ahora cada dia comemos pollo de una
manera diferente».

¢Mis hijos son keto? No, no lo son, porque consumen mas carbohidratos
que yo, carbohidratos que no proceden de comida procesada, sino de
tubérculos, arroz o fruta, es decir, hidratos de carbono saludables.

Creo fielmente en que puedes llevar un estilo de alimentacion y adaptarlo
para toda la familia sin demasiadas complicaciones. Mis recetas, las que
comparto a diario, asi lo demuestran.

:QUE VAS A ENCONTRAR
EN ESTE LIBRO?

Cuando pensé qué recetas incluir, decidi usar las que una vy
otra vez hago en mi casa: nuestros basicos:

* Masas gue funcionan para muchos plafos.

* Sopas, entrantes y platos principales para fodos los gustos.
* Mis dulces bdsicos.

* Mis desayunos preferidos.

* Bebidas deliciosas, y un largo etcétera.

Espero que te gusten y que las disfrutes tantfo como lo hacemos
mi familia y yo.
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110 g de queso
crema, a temperatura
ambiente

115 g de queso
en hebras,

a temperatura
ambiente

2 huevos

1 cda de mantequilla
derretida

V4 taza de crema
de leche

230 g de harina
de almendras

2 ramas de cebollino
muy picado

%> cdta de goma
xantana

Y2 cdta de polvo
de hornear

Vo cdta de sal

Cbmelos calientes
y con mantequilla...
iMmm!

FANECILOS

AROMATIZADOS

1 Mezcla los dos tipos de queso con los huevos. A continuacion,
anade la mantequilla y la crema.

2 Mezcla los ingredientes secos fodos junfos primero y después
anddelos a la masa ya preparada.

3 Deja enfriar 10 minutos en la nevera.

4 La masa es un poco pegajosa, puedes ayudarte con un poco
de aceite en las manos para gque no se te pegue.

5 Dale un cortecito en el medio en forma de cruz.

6 Hornea a 180°C entre 15-18 minutos.

PORCIONES: | CALORIAS: GRAsAs: | CARBOHIDRATOS | pporinas:
10 236.8 20.6 3.1 8.2
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105 g de mozzarella
100 g de queso crema
1 huevo

40 g de corteza
de cerdo/chicharrén
o harina de almendras

Deja que se enfrien
antfes de congelarlas.
Cuando las necesites

no es necesario que se
descongelen, utiliza tus
ingredientes favoritos y

al horno.

BASE

FREFIZZN

1 Derrite los quesos en el microondas. Primero 1 minuto,
saca el cuenco y remueve y repite la operacion. en total serdn
solo 2 minutos.

2 Mezcla el huevo y el chicharrén molido.

3 Une las dos masas, fomate tu tiempo para que el chicharrén
se mezcle bien con los quesos. Si no se cubre fodo, no te
preocupes, quedard bien una vez que se cocine en el horno.

4 Prepara las bases ddndoles forma redonda y pincha con un
tenedor para que no se inflen mucho en el horno. Se tienen que
cocer, No crecer.

5 Hornea a 200 °C durante 10 minutos.

CARBOHIDRATOS
NETOS:

2.7

PROTEINAS:
20.0

GRASAS:
24.8

CALORIAS:
331.5

PORCIONES:
3







KEDOZADO

200 g de chicharrén/ 1 Primero fritura los ingredientes sin el chicharrén.

corteza de cerdo . . . . .
2 Anade el chicharrdon y tritura (fen cuidado de no triturar

100 g de harina demasiado porque si picamos mucho el chicharrén quedard mal

de almendras )
porque empezard a soltar su grasa).
55 g de harina de coco

45 g de sésamo blanco

Si no encuentras
chicharrén, usa la
misma cantidad de
harina de almendras
o semillas de girasol
molidas.

Si lo conservas
en frasco de cristal, PORCIONES: | CALORIAS: | GRAsAs: | CARBOHIDRATOS | pporginas:
dura bastante tiempo. 1 2197.2 139.5 30.1 162.5
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300 g de mozzarella
rallada

60 g de queso crema

3 huevos grandes,
a temperatura
ambiente

240 g de harina
de almendras

1 cdta de polvo
de hornear

1 cdta de sal

Son deliciosos

para comerlos

de cualquier manera,
a los pequenos de

la casa les encantaran.
La salsa que ves en
la foto es una mezcla
de quesos derretidos
(en total 1 taza;

no fe digo cudles

he usado yo, usa la
mezcla que mas te
guste a t)

y dos cucharadas

de crema de leche.

A la hora de
consumirlos, caliéntalos
unos segundos.

MINI FRETZEL

1 Precalienta el horno a 200°C.
2 En un bol mezcla todos los ingredientes secos.

3 Derrite los quesos en intervalos cortos en el microondas, cada
30 segundos sécalo y mézclalo, asi mds o menos durante 2-2,5
minutos.

4 A'los quesos le anadimos 2 de los 3 huevos, importante que
se infegren bien.

5 Ahora anade los ingredientes secos, es muy importante hacerlo
répido para que los quesos no se enfrien mucho y la masa
sea manejable.

6 La masa tienes que dividirla en 6 partes y con cada una prepara
rollos alargados.

7 Cértalos en rodajas de un dedo més o0 menos de grosor.

8 Pintalos por encima con el huevo, ya batido, que tenemos
reservado.

9 Espolvorea con sal gruesa o sésamo.

10 Hornea a 200°C unos 12 min aproximadamente, verds
que ya tienen que tener un ligero color dorado.

11 Deja enfriar en una rejilla.

CARBOHIDRATOS
NETOS:

1.1

PROTEINAS:
4.6

PORCIONES:
30

CALORIAS: GRASAS:
92 7.4
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DE HAMBURGUESA

160 g de semillas 1 Lo primero de todo es triturar las semillas.
de girasol al natural L ] )
2 Incorpora los dema@s ingredientes en |la batidora y bate
90 g de queso unos segundos mas.
parmesano

3 La masa es muy pegajosa, puedes ayudarte con un poco

1 cdta de polvo . P
de aceite en las manos, da forma a los bollos y colécalos en una

para hornear
bandeja forrada con papel de horno. Por encima pon el sésamo.
1 cdta de sal
4 Hornea a 180°C durante 15 minutos.
4 huevos

Semillas de sésamo
(reservar para decorar)

Los puedes congelar y
cuando los necesites
los mefes en el horno

unos minutos para que
recuperen su textura PORCIONES: | CALORIAS: | GRAsAs: | CARBOHIDRATOS | pporginas:
original. 4 378.6 30.7 3.5 21.8




