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Plan de comidas y
recetas para resultados
de pérdida de peso rapidos

delicioso | econdmico | dieta baja en carbohidratos



DESAYUNO

TENTEMPIE

ALMUERZO

TENTEMPIE

SEMANAI

P - Proteinas (g) CN - Carbohidratos netos (g) G - Grasas (9)

Batido de Batido basico Batido basico Batido de Batido de Batido de Batido basico
proteinas de VERLA RECETA VER LA RECETA proteinas de proteinas de proteinas de VER LA RECETA
fresa fresa fresa fresa
VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA
Kcal 194.9 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 109.9
P 263 | P 41 | P 41 | P 263 | P 26 | P 263 | P 4.1
CN 7.6 | CN 5 | CN 5 | CN 7.6 | CN 7.6 | CN 7.6 | CN 5
G 53 | G 72 | G 72 | G 53 | G 53 | G 53 | G 7.2
Manzana con Manzana con 10 tomates Manzana con Garbanzos Manzana con Manzana con
canela canela cherry con canela asados canela canela

apio_ sal & VER LA RECETA

pimienta
Kcal 94.6 | Kcal 94.6 | Kcal 40.8 | Kcal 94.6 | Kcal 109.4 | Kcal 94.6 | Kcal 94.6
P 05 | P o5 | P 19 | P 05 | P 51| P o5 | P 0.5
CN 20.8 | CN 208 | € 54 | € 208 | € nz | c 208 | € 20.8
G 03 | G 03 | G 04 | G 03 | G 3|6 03 | G 03
Carneala Ensalada Wrap de Ensalada Carneala Arroz de Salmoén a la
parrillay de trigo ensalada de trigo parrilla'y coliflor parrilla (150
brochetas sarraceno VERLA RECETA sarraceno brochetas salteado g) con una
de verduras VERLA RECETA VERLA RECETA de verduras VERLA RECETA taza de judias
+ puré de + puré de verdes
coliflor coliflor
VER LA RECETA VER LA RECETA
Kcal 124.7 | Kcal 376.3 | Kcal 306.7 | Kcal 376.3 | Kcal 318.2 | Kcal 202.7 | Kcal 316.8
P 5|p 9.4 | P 159 | P 9.4 | P 359 | P 137 | P 40.5
CN 9.8 | CN 418 | CN 18.6 | CN 41.8 | CN 9.8 | CN 82 | CN 5.9
G 141 | G 166 | G 166 | G 166 | G 141 | G n3 | G 12,5
Algunas 10 tomates Garbanzos 10 tomates Algunas Garbanzos Algunas
zanahorias cherry con asados cherry con zanahorias + asados zanahorias +
+ salsa de apio.sal & VERLA RECETA apio. sal & salsa de yogur | VERLARECETA salsa de yogur
yogury pimienta pimienta y mostaza Yy mostaza
mostaza
Kcal 124.7 | Kcal 40.8 | Kcal 109.4 | Kcal 40.8 | Kcal 124.7 | Kcal 109.4 | Kcal 124.7
P 5| P 19 | P 51| P 19 | P 5| P 51| P 5
CN 14.8 | CN 54 | CN 1.7 | CN 54 | CN 14.8 | CN .7 | CN 14.8
G 37 | G 04 | G 3| G 04 | G 37 | G 3| G 3.7
Pure de Ensalada de Puré de Tofu revuelto Ensalada de Ensalada de Pure de
coliflor + atun de Lana coliflor + con espinacas | calabacin atun de Lana coliflor +
Verduras VER LA RECETA Verduras VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA Verduras
asadas con asadas con asadas con
queso queso queso
VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA
Kcal 260.9 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9 | Kcal 224.9 | Kcal 143 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9
P ns | P 408 | P ns | p 187 | P 46 | P 408 | P ns
CN 289 | CN 159 | CN 289 | CN 34 | CN 63 | CN 159 | CN 28.9
G 8 |G 122 | G 8 |G 157 | G 75 | G 122 | G 8

En caso de hambre: No dudes en aumentar la cantidad de vegetales sin almidén en las recetas.




DESAYUNO

TENTEMPIE

ALMUERZO

TENTEMPIE

En caso de hambre:

SEMANA 2

P - Proteinas (g) C - Carbohidratos (g) G - Grasas (9)

Tortilla ligera Batido basico Batido basico Muffins de Tortilla ligera Muffins de Batido basico
con espinacas | VERLARECETA | VERLARECETA huevo con espinacas | huevo VER LA RECETA
y parmesano VER LA RECETA y parmesano VER LA RECETA
VER LA RECETA VER LA RECETA
Kcal 237 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 109.9
P 182 | P 41 | P 41 | P 215 | P 182 | P 215 | P 4.1
CN 33 | CN 5 | CN 5 | CN 3 | CN 33 | CN 3 | CN 5
G 159 | G 72 | G 72 | G 16 | G 159 | G 16 | G 7.2
Manzana 2 cucharadas Manzana Yogur + Manzana 3 encurtidos + | 2 cucharadas
verde +359g de hummus verde + 359 3 cucharadas verde +35g 35gdequeso | de hummus
de queso +algunas de queso de arandanos | de queso +algunas
zanahorias zanahorias
Kcal 219.6 | Kcal 16 | Kcal 219.6 | Kcal 125.8 | Kcal 219.6 | Kcal 164 | Kcal 16
P 9.2 | P 36 | P 92 | P 61 | P 92 | P 104 | P 3.6
CN 213 | CN 15 | CN 213 | CN 12 | CN 213 | CN 51 | CN 15
G 10 |G 3| G 10 |G 58 | G 10 |G 107 | G 3
Albondigas Ensalada Albondigas Arroz de Ensalada de Albondigas Espaguetis de
de pollo de trigo de pollo coliflor atun de Lana de pollo calabacin con
con salsa sarraceno con salsa de salteado VER LA RECETA con salsa camarones
de tomate + VERLA RECETA tomate + puré | VERLARECETA de tomate + de Lana
una taza de de coliflor una taza de VER LA RECETA
brocoli VER LA RECETA brocoli
VER LA RECETA VER LA RECETA
Kcal 3939 | Kcal 376.3 | Kcal 390.5 | Kcal 202.7 | Kcal 110.7 | Kcal 3939 | Kcal 399.2
P 494 | P 9.4 | P 488 | P 137 | P 408 | P 494 | P 40.8
CN 153 | CN 418 | CN 127 | CN 82 | CN 159 | CN 51 | CN ns3
G 124 | G 107 | G 138 | G n3 | G 122 | G 107 | G 20.2

3 cucharadas
de hummus

3 encurtidos +
35 g de queso

3 cucharadas
de hummus

3 cucharadas
de hummus

3 cucharadas
de hummus

3 cucharadas
de hummus

3 encurtidos +
35 g de queso

+algunas +algunas +algunas 10 tomates 10 tomates
zanahorias zanahorias zanahorias cherry cherry
Kcal 143.6 | Kcal 164 | Kcal 143.6 | Kcal 143.6 | Kcal 110.7 | Kcal 110.7 | Kcal 164
P 47 | P 104 | P 47 | P 47 | P 48 | P 48 | P 10.4
CN 16.7 | CN 51 | CN 16.7 | CN 16.7 | CN 10.8 | CN 10.8 | CN 5.1
G 43 | G 107 | G 43 | G 43 | G 43 | G 43 | G 10.7
Sopa detox Tostadas de Ensalada de Puré de Ensalada de Ensalada de Puré de
(sopa de coliflor + judias verdes coliflor + calabacin calabacin coliflor +
espinacasy 2 rebanadas VERLARECETA | \/erduras VERLARECETA | VERLARECETA | \/erduras
guisantes) de fiambre asadas con asadas con
VER LA RECETA de pavo + queso queso

la mitad de VER LA RECETA VER LA RECETA

pimiento

morron

VER LA RECETA
Kcal 109 | Kcal 238.4 | Kcal 2711 | Kcal 260.9 | Kcal 143 | Kcal 143 | Kcal 260.9
P 33 | P 212 | P ns | p ns | p 46 | P 46 | P ns
CN 65 | CN 63 | CN 204 | CN 289 | CN 6.3 | CN 63 | CN 28.9
G 71 | G 13 |G 136 | G 8| G 75 | G 75 | G 8

No dudes en aumentar la cantidad de vegetales sin almiddn en las recetas.




DESAYUNO

TENTEMPIE

ALMUERZO

TENTEMPIE

En caso de hambre:

SEMANA 3

P - Proteinas (g) CN - Carbohidratos netos (g) G - Grasas (9)

Tortilla ligera Barcos de Tortilla ligera Muffins de Yogur Batido de Yogur
con espinacas | aguacate con con espinacas | huevo griego con matcha de griego con
y parmesano huevo y parmesano | VERLARECETA | ]cucharada Lana 1 cucharada
VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA de lino VER LA RECETA de lino
Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 235.3 | Kcal 249.7 | Kcal 2353
P 182 | P 7| P 182 | P 215 | P 74 | P 76 | P 7.4
CN 33 | CN 1.8 | CN 33 | CN 3 | CN 6.8 | CN 86 | CN 6.8
G 159 | G 33 | G 159 | G 16 | G 193 | G 179 | G 19.3
Rodajas de 1cucharada de | Rodajas de Pepino Rodajas de Pepino Pepino
aguacate (la mantequilla aguacate (la pequeno con aguacate (la pequeno con pequeno con
mitad) con de cacahuetes | mitad) con hummus de mitad) con hummus de hummus de
semillas de semillas aguacate semillas de aguacate aguacate
sésamo de sésamo sésamo
(1 cucharada) (1 cucharada) (1 cucharada)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 29 | P 57 | P 29 | P 57 | P 5.7
CN 23 | CN 2.6 | CN 23 | CN 14 | CN 23 | CN 14 | CN 14
G 149 | G 83 | G 149 | G 66 | G 149 | G 66 | G 6.6
Ensalada con Albéndigas Ensalada Wrap de Ensalada de Pollo al pesto Carneala
sardinas de queso griega ensalada atun de Lana con verduras parrilla'y
VER LA RECETA de pimiento VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA brochetas
con puré de de verduras
coliflor + Espinacas
VER LA RECETA con ajo \Y
parmesano
VER LA RECETA
Kcal 375.7 | Kcal 493 | Kcal 312.4 | Kcal 306.7 | Kcal 355.9 | Kcal 4023 | Kcal 267
P 25 | P 284 | P 92 | P 159 | P 408 | P 435 | P 32.7
CN 6 | CN 49 | CN 88 | CN 18.6 | CN 159 | CN 42 | CN 6.4
G 27 | G 384 | G 262 | G 166 | G 122 | G 223 | G 12
1cucharadade | 3encurtidos+ | Latade Un pufado de | 3 encurtidos + | Tcucharadade | 3 encurtidos +
mantequilla 35gdequeso | sardinas aceitunas 35gdequeso | mantequilla 35 g de queso
de cacahuetes escurrida de cacahuetes
Kcal 271.1 | Kcal 164 | Kcal 191.4 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 164
P ns | p 107 | P 227 | P 03 | P 104 | P 36 | P 10.4
CN 20.4 | CN 51 | CN 0 | CN 1.2 | CN 51 | CN 2.8 | CN 5.1
G 136 | G 107 | G 105 | G 43 | G 107 | G 83 | G 10.7
Ensalada de + Verduras Ensalada de Quiche de Ensalada de Sopa detox Ensalada de
judias verdes asadas con judias verdes espinacasy calabacin + (sopa de calabacin +
VER LA RECETA queso VER LA RECETA tomate sin 1 cucharada espinacasy 1 cucharada
2 rebanadas corteza de semillas de | guisantes) de semillas de
de tocino VER LA RECETA giraso| VER LA RECETA g irasol
VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA
Kcal 2711 | Kcal 284.6 | Kcal 2711 | Kcal 407.5 | Kcal 165.4 | Kcal 109 | Kcal 165.4
P ns | p 138 | P ns | p 165 | P 64 | P 33 | P 6.4
CN 20.4 | CN 258 | CN 20.4 | CN 47 | CN 73 | CN 65 | CN 73
G 136 | G ns [ G 136 | G 357 | G 12 | G 71 | G 12

No dudes en aumentar la cantidad de vegetales sin almiddn en las recetas.




DESAYUNO

TENTEMPIE

ALMUERZO

TENTEMPIE

SEMANA 4

P - Proteinas (g) CN - Carbohidratos netos (g) G - Grasas (9)

Yogur Barcos de Batido de Barcos de Tortilla ligera Batido de Yogur

griego con aguacate con | aguacatey aguacate con | con espinacas | aguacatey griego con

1 cucharada huevo coco de Lana huevo Yy parmesano coco de Lana 1 cucharada

de lino VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA VER LA RECETA de lino

Kcal 2353 | Kcal 182 | Kcal 173.4 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 173.4 | Kcal 2353

P 74 | P 7| P 28 | P 7| P 182 | P 28 | P 7.4

CN 6.8 | CN 1.8 | CN 55 | CN 1.8 | CN 33 | CN 55 | CN 6.8

G 193 | G 33 | G 139 | G 33 | G 159 | G 139 | G 19.3

Rodajas de 1cucharadade | 3 encurtidos 1cucharadade | Rodajas de 1Tcucharadade | Pepino

aguacate (la mantequilla +35gde mantequilla aguacate mantequilla pequeno con

mitad) con de cacahuetes | queso de cacahuetes | (la mitad) con | decacahuetes | hummus de

semillas de semillas de aguacate

sésamo sésamo

(1 cucharada) (1 cucharada)

Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 156

P 29 | P 36 | P 104 | P 36 | P 29 | P 36 | P 5.7

CN 23 | CN 2.8 | CN 51 | CN 2.8 | CN 23 | CN 2.8 | CN 14

G 149 | G 83 | G 107 | G 83 | G 149 | G 83 | G 6.6

Wrap de Wrap de Ensalada Alitas de pollo | Wrap de Ensalada de Carneala

ensalada de ensalada de griega a la barbacoa ensalada de pollo parrilla'y

pollo pollo VER LA RECETA (2) y ensalada pollo VERLA RECETA brochetas

VER LA RECETA VER LA RECETA de col (1/2 VER LA RECETA de verduras

taza) + verduras

mixtas con
aceite de oliva
y sidra de
manzana
vinagreta
VER LA RECETA

Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 312.4 | Kcal 454.2 | Kcal 370 | Kcal 531.4 | Kcal 405.6

P 281 | P 281 | P 92 | P 249 | P 281 | P 538 | P 34.2

CN 7.9 | CN 7.9 | CN 88 | CN 53 | CN 7.9 | CN 7.7 | CN 83

G 234 | G 234 | G 262 | G 368 | G 234 | G 30 | G 25.6

3encurtidos + | 3encurtidos + | Latade Un pufado de | Tcucharadade | Un pufiado de | 3 encurtidos +

35gdequeso | 35gdequeso | sardinas aceitunas mantequilla aceitunas 35 g de queso

escurrida de cacahuetes

Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 191.4 | Kcal 46 | Kcal 96.4 | Kcal 46 | Kcal 164

P 104 | P 104 | P 227 | P 03 | P 38 | P 03 | P 10.4

CN 51 | CN 51 | CN 0| CN 1.2 | CN 41 | CN 1.2 | CN cs5.1

G 107 | G 107 | G 105 | G 43 | G 208 | G 43 | G 10.7

Tazdén grande Ensalada de Barcos de Quiche de Tazoén grande Ensalada de Barcos de

de ensalada calabacin pizza de espinacasy de ensalada calabacin + aguacate con

verde con 1 2 rebanadas calabacin tomate sin verde con 1 1 cucharada huevo

cucharadade | detocino VER LA RECETA corteza cucharada de | desemillasde | VERLARECETA

de semillas VERLA RECETA VER LA RECETA de semillas girasol

de girasol, de girasol, VER LA RECETA

aceite de oliva aceite de oliva

y vinegra y vinegra

de sidra de de sidra de

manzana manzana

Kcal 216.4 | Kcal 189.2 | Kcal 184.7 | Kcal 3925 | Kcal 216 | Kcal 165.4 | Kcal 182

P 38 | P 10| P 155 | P 165 | P 38 | P 64 | P 7

CN 41 | CN 6.6 | CN 75 | CN 44 | CN 41 | CN 73 | CN 1.8

G 208 | G 131 | G 99 | G 342 | G 208 | G 12 | G 33

En caso de hambre: No dudes en aumentar la cantidad de vegetales sin almidén en las recetas.




RECETAS
DE DESAYUNOS



TA
&y
PORCIONES s 7 3

BATIDO DE PROTEINAS DE
FRESA

Un batido ligero refrescante que

te mantendra lleno.

INGREDIENTES:
1 cucharada de proteina en polvo
4 fresas congeladas
5 almendras
1 cucharadita de semillas de chia

3dlde agua

PREPARACION:
Pon todos los ingredientes en una licuadora y mezcla por 60 segundos. Descongela la fruta antes de mezclar si
tu licuadora no es lo suficientemente potente.

Bébelo enseguida o lo puedes llevar consigo.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
109,9 calorias, 7,2 g de grasa, 5 g de carbohidratos, 4,1 g de proteina.

CONSEJO VEGANO:

Usa proteina en polvo vegana para una receta a base de plantas.




DESAYUNO PORCIONES
ALMUERZO 1

BATIDO BASICO

Un batido verde que incluso

los ninos no pueden rechazar.

INGREDIENTES:
1 cucharada de semillas de lino
4 almendras
5 fresas congeladas de tamano medio o 10
frambuesas
un punado de espinacas

1 cucharada de yohurt griego

PREPARACION:
Pon todos los ingredientes en una licuadora y mezcla por 60 segundos. Descongela la fruta antes de mezclar si
tu licuadora no es lo suficientemente potente.

Bébelo enseguida o lo puedes llevar consigo.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
109,9 calorias, 7,2 g de grasa, 5 g de carbohidratos, 4,1 g de proteina.

CONSEJO VEGANO:

Reemplaza el yogur griego por un yogur de coco.




PORCIONES

L

TORTILLA LIGERA CON
ESPINACAS Y PARMESANO

Un desayuno repleto de proteinas que es perfecto para
dietas bajas en carbohidratos y apoya una alimentacion

limpia.

INGREDIENTES:
2 huevos de tamano medio
1yema de huevo
1 cucharada de agua tibia
2 cebolletas
1taza de espinacas frescas
1 cucharada de parmesano rallado
1 cucharadita de aceite de coco
Una pizca de sal

Una pizca de pimienta negra molida

PREPARACION:
Pica las cebolletas y saca las espinacas de la nevera.
En una taza bata con un tenedor los huevos, la yema, el agua, la sal y la pimienta negra.
Derrite el aceite de coco en una sartén caliente y saltea las cebolletas picadas. Una vez que se ablanden, vierte
la mezcla de huevos y gira la sartén para que se forme una tortilla.
Mientras la masa esta todavia liquida, esparce las espinacas frescas por encima.
Coge una espatula y empuja suavemente las porciones cocidas hacia el centro para que los huevos sin cocer se
cocinen mas rapido.
Una vez que sea posible, deslice la espatula debajo y doblela.

Disfrdtalo mientras aun esté caliente.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
237 calorias, 15,9 g de grasa, 3,3 g de carbohidratos, 18,2 g de proteina.



DESAYUNO PORCIONES

TENTEMPIE 2

BARCOS DE HUEVO DE .
AGUACATE — — P ——

Un delicioso desayuno que te mantendra lleno durante
horas. jHazlo mas interesante con unos toppings

deliciosos!

INGREDIENTES:
1 aguacate
2 huevos pequenos
Sal

Pimienta recién molida

Opcioén de topping n° 1:
2 rebanadas de tocino, fritas hasta que estén
crujientes

Una pizca de hojuelas de pimiento rojo

Cebollino picado

Opcidén de topping n° 2:
Tomate cherry

Albahaca fresca

Opcioén de topping n° 3:
Queso cheddar rallado

Cebollino picado

PREPARACION:
Precalienta el horno a 200 ° C.
Corta el aguacate por la mitad y quita el hueso. Saca un poco de pulpa de aguacate para hacer un agujero mas
grande y pon las mitades en una bandeja de horno.

Rompe un huevo en cada mitad, sazona con sal y pimienta y cubre con el topping de tu eleccion.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
182 calorias, 33 g de grasa, 1,8 g de carbohidratos, 7 g de proteina.




DESAYUNO PORCIONES
TENTEMPIE

MUFFINS DE HUEVO

Un desayuno para perezosos o un tentempié lleno de
proteinas para mantenerte lleno en la carretera, en el

trabajo o en la playa.

INGREDIENTES:
6 huevos
100 g de espinacas (frescas o congeladas)
50 g de champifhones
1 cebolleta de tamafo medio
75 g de parmesano rallado

1/4 cucharadita de sal

PREPARACION:
Precalienta el horno a 180 ° C para que esté listo cuando termines de prepararlo.
Rompe los huevos en una taza y anade sal y parmesano.
Vierte la mitad de la masa en 6 moldes de silicona para muffins y luego anade las espinacas picadas, los
champinones cortados en cubitos y el parmesano rallado en cada muffin.
Vierte el resto de la masa sobre las verduras para que las tazas estén casi llenas.
Pon los moldes para muffins en el horno y hornea durante 20-25 minutos.
Disfruta de los muffins frescos mientras estan calientes o enfrialos y guardalos en una bolsa o recipiente

hermético. Duraran hasta 3 dias.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
149 calorias, 16 g de grasa, 3 g de carbohidratos, 21,5 g de proteina.




PORCIONES

L

VACTo
2)
f B/ i

BATIDO DE MATCHA
DE LANA

Uno de los batidos favoritos de nuestra entrenadora.
Es espeso, lleno de antioxidantes y te mantendra

concentrado y productivo.

INGREDIENTES:
100 ml de leche de coco ligera
1 cucharadita de matcha en polvo
1taza de espinacas frescas
50 g de arandanos
20 almendras
1 cucharadita de semillas de lino
200 ml de agua

Stevia al gusto

PREPARACION:
Pon todos los ingredientes en una licuadora y mezcla hasta que quede suave. Deja las almendras en remojo

durante 10 minutos antes, si no tienes una licuadora potente.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
249,7 calorias, 17,9 g de grasa, 8,6 g de carbohidratos, 7,6 g de proteina.




PORCIONES

L

BATIDO DE AGUACATE Y COCO
DE LANA

Un verdadero batido cetogénico, bajo en carbohidratos
y rico en fibra y grasa. Ideal para cuando quieres

sentirte lleno por mas tiempo.

INGREDIENTES:
1/2 de aguacate
150 g de leche de coco
1 cucharadita de harina de coco
1/2 pepino de tamafio mediano
1 cucharadita de jengibre
1/2 cucharadita de cUrcuma

1 cucharadita de jugo de limoén

PREPARACION:

Pon todos los ingredientes en una licuadora y mezcla por 30 segundos.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
173,4 calorias, 13,9 g de grasa, 5,5 g de carbohidratos, 2,8 g de proteina.




RECETAS DE
GUARNICIONES Y
TENTEMPIES



TENTEMPIES PORCIONES
GUARNICIONES

GARBANZOS
ASADOS

Un tentempié picante lleno de proteinas, fibray pura

delicia. Disfrutalo tibio o frio.

INGREDIENTES:
1 lata de garbanzos
1 cucharadita de aceite de coco
Sal
Sal de ajo
Pimenton
Pimienta

Pimienta de cayena (opcional)

PREPARACION:
Precalienta el horno a 230 ° C. Escurre y seca los garbanzos con una toalla de papel para secarlos por completo.
Mételos en un bol, afade aceite de coco y sazona con sal, sal de ajo, pimienta, pimentén y pimienta de cayena.

Ponlos sobre una bandeja para hornear y hornea por 20 a 40 minutos, hasta que estén dorados y crujientes.

Observa atentamente los ultimos minutos para evitar que se quemen.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
109 calorias, 3 g de grasa, 11,7 g de carbohidratos, 5,1 g de proteina.




TENTEMPIES

GUARNICIONES

PURE
DE COLIFLOR

¢Te gusta puré de patatas? jEntonces prueba esta

alternativa baja en carbohidratos!

INGREDIENTES:
1/4 de coliflor de tamafo medio
Sal
Pimienta
Polvo de ajo

1 cucharada de yogur griego

PREPARACION:
Hierve los floretes de coliflor en agua con sal durante 10 minutos o hasta que estén tiernos. Después quitalos y
escurre. Guarda un poco de agua de coliflor para mas tarde. Haga puré con un machacador de papas (también
puedes usar un procesador de alimentos o una licuadora, segun la consistencia preferida). Ahade el yogur, la

sal, la pimienta y el ajo en polvo y mézclalos.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
51,2 calorias, 2,1 g de grasa, 3,4 g de carbohidratos, 3,2 g de proteina.




PORCIONES

TENTEMPIES

GUARNICIONES

HUMMUS DE AGUACATE CON
VERDURAS

Una deliciosa variante baja en carbohidratos de una

salsa popular de Oriente Medio.

INGREDIENTES:
1aguacate maduro
200 g de garbanzos enlatados
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de cebolla en polvo
Mitad de una cucharadita de chile en polvo
2 pizcas de sal
1 cucharada de aceite de oliva
120 ml de agua de garbanzos
Verduras para mojar: pepino, zanahorias y palitos de

apio (tantos como quieras)

PREPARACION:
Pon todos los ingredientes excepto el aguacate en una licuadora y mezcla hasta obtener una pasta
homogénea.
Anade la pulpa de aguacate y mezcla nuevamente.
Anade sal al gusto y anade agua si es necesario.

También se puede servir con perejil o cilantro picado.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
107,8 calorias, 6,5 g de grasa, 6,8 g de carbohidratos, 3,1 g de proteina.
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ESPINACAS CON
AJO Y PARMESANO

Una guarnicion perfecta para una cena de bistec,
pescado o huevos fritos. Combinala con puré de coliflor

para una comida vegetariana ligera.

INGREDIENTES:
3 tazas de espinacas frescas o 1 taza de espinacas
congeladas
1diente de ajo
2 cucharadas de parmesano rallado
2 cucharaditas de mantequilla
Sal
Pimienta molida

Stevia (opcional)

PREPARACION:
Derrite la mantequilla en una sartén y frie el ajo para que suelte el aroma. Echa las espinacas encima, anade sal
y un poco de agua.
Cocina durante 5 minutos, retira la sartén del fuego y anade pimienta y parmesano.

Sirvelo como guarnicion o disfrutalo solo. jEsta muy delicioso con tocino crujiente por encima!

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
169,3 calorias, 11,8 g de grasa, 3,9 g de carbohidratos, 10,7 g de proteina.




RECETAS DE
ALMUERZOS Y CENAS



CARNE A LA PERILLAY
BROCHETAS DE VERDURAS

Pinchos clasicos que puedes preparar con antelacion,
llevarlos a la oficina para comer o llevarlos como
complemento perfecto a cualquier fiesta de barbacoa.

INGREDIENTES:
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
2 cucharadas de mostaza
2 cucharaditas de orégano seco
2 cucharaditas de romero seco
2 dientes de ajo en rodajas
1/2 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de pimienta molida
400 g de solomillo de ternera, recortado y cortado
en trozos pequenos
16 champinones blancos pequenos
16 tomates cherry
1 pimiento morron pequeno (de cualquier color),
cortado en trozos pequenos
1 cebolla roja de tamano medio

GUARNICIONES SUGERIDAS:
Puré de coliflor
Ensalada de calabacin
Ensalada de judias verdes

Espinacas con ajo y parmesano

Ensalada mixta basica

PREPARACION:
Para la marinada, pon el vinagre, el aceite, la mostaza, el orégano, el romero, el ajo, la sal y la pimienta en un bol
pequeno y bate.
Pica la carne y deja marinar durante al menos 2 horas.
Cuando la carne esté completamente marinada, escurrela, pica la carne, los champifnones, los tomates, el
pimiento y la cebolla y monta los kebabs.
Asa a la parrilla o al horno hasta que la carne esté cocida a tu gusto (unos 15 minutos para el medio).

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
267 calorias, 12 g de grasa, 6,4 g de carbohidratos; 32,7 g de proteina.
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ENSALADA DE TRIGO
SARRACENO

Un plato abundante que puedes comer frio o caliente.
Preparalo la noche anterior, llévalo al trabajo o de

excursion. jNunca te defraudara!

INGREDIENTES:
1taza de alforfon cocido
1/2 de un aguacate
1/2 pimiento morrén
5 tomates cherry
1/2 cebolla (opcional)
Jugo de limon
1 cucharadita de aceite de oliva
Perejil
Cdrcuma
Orégano
Polvo de ajo
Sal

Pimienta

PREPARACION:
Cocina el trigo sarraceno y déjalo enfriar.
Pica el aguacate, el pimentdn, los tomates y la cebolla y anadelos al trigo sarraceno.
ARade el jugo de limon, el aceite de oliva y las hierbas.
Mezcla y sirve.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
376,3 calorias, 16,6 g de grasa, 41,8 g de carbohidratos, 9,4 g de proteina.
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WRAP DE ENSALADA

iUna manera sabrosa y conveniente de comer verduras!
Este wrap de ensalada es un almuerzo perfecto cuando

estds en movimiento.

INGREDIENTES:
Tortilla de trigo completa
4 rebanadas de salami de pechuga de pavo o carne
de pavo refrigerada
Aguacate
1taza de lechuga
4 cucharadas de hummus

2 cucharaditas de sriracha

PREPARACION:
Unta el hummus sobre la tortilla, afnade la lechuga y el salami de pavo.
Corta el aguacate por la mitad, sacale el hueso y saca la carne de la cascara con una cuchara. Cértalo en rodajas
y ponlas sobre el salami.
Utiliza toda la sriracha que quieras y envuelve bien la tortilla.

Compartelo o guarda la otra mitad para la cena o el almuerzo del dia siguiente.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
306,7 calorias, 16,6 g de grasa, 18,6 g de carbohidratos, 15,9 g de proteina.
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ARROZ DE COLIFLOR SALTEADO

Una aromatica alternativa baja en carbohidratos al
arroz frito. Sigue esta receta al pie de la letra o juega
con ella. Es un plato estupendo para aprovechar lo que

gueda en la nevera.

INGREDIENTES:
1/2 cabeza de coliflor de tamario medio (fresca)
1 cucharada de aceite de sésamo (o aceite de coco)
1 zanahoria pequena, en cubos
1 diente de ajo, picado
50 g de edamame congelado
1/2 cucharadita de jengibre en polvo
1 cucharadita de ajo en polvo
Sal
Pimienta
1/2 cucharadita de hojuelas de chile (opcional)
1 huevo batido
2 cucharadas de salsa tamari (o salsa de soja baja en
sodio)

3 cebollas verdes, picadas

PREPARACION:
Anade los floretes de coliflor al procesador de alimentos y pulsa hasta que la coliflor se parezca a un arroz
pequeno. Déjalo de lado.
Calienta 1 cucharada de aceite de sésamo en una sartén grande o un wok a fuego medio bajo.
Anade las zanahorias y el ajo y saltea hasta que estén fragantes, aproximadamente 5 minutos. Ahade la coliflor,
el edamame y el aceite de sésamo restante a la sartén.
Anade los condimentos y saltea rapidamente para que la coliflor se ablande.

Haz un hueco en el medio, baja el fuego y anade los huevos. Revuelve suavemente y continuamente hasta que
los huevos estén completamente cocidos.

ARnade la salsa de soja y las cebollas verdes y espolvorea con semillas de sésamo antes de servir.

HAZLO VEGANO:

En lugar de huevos, usa tofu revuelto.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
202,7 calorias, 11,3 g de grasa, 8,2 g de carbohidratos, 13,7 g de proteina.
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VERDURAS ASADAS CON QUESO

INGREDIENTES:
1 calabacin de tamafno medio
1tomate de tamano medio
1 pimiento rojo grande
1 cebolla de tamano medio
1 berenjena pequena
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de cebolla en polvo
Sal
Chile en polvo
2 cucharadas de parmesano rallado

1 cucharadita de aceite de coco

GUARNICIONES SUGERIDAS:

Verduras con queso pimiento
Salmon a la parrilla

Sardinas enlatadas

PREPARACION:
Pica las verduras, sazdnalas con aceite de coco derretido, sal, chile, ajo y cebolla en polvo, y mézclalas para que
todo quede uniformemente cubierto.
Pon las verduras en la bandeja de horno cubierta con papel pergamino y mételas en el horno precalentado, a
maxima temperatura, en posicion de grill.
Hornea durante 25 - 35 minutos, agita la bandeja, si las verduras se doran demasiado rapido.
Saca la bandeja del horno, pon el contenido en un boly mézclalo con parmesano.

Sirvelo como guarniciéon o disfrutalo solo.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
209,7 calorias, 5,9 g de grasa, 25,5 g de carbohidratos, 8,4 g de proteina.
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ENSALADA DE ATUN DE LANA

La comida favorita de nuestra entrenadora cuando
tiene prisa. Es cremosa, rica en fibra, abundante
y refrescante. ;Qué seria de la vida sin una buena

ensalada de atun?

INGREDIENTES:
120 g de atun enlatado
50 ml de yogur (para aderezo)
2 punados de lechuga
1 cebolla roja picada pequena
1zanahoria rallada pequena
1/2 pepino pequerio
3 tomates cherry

Pizca de sal

PREPARACION:
Escurre la lata de atun y déjala a un lado.
Lava y pica la lechuga y las verduras, mezcla con el yogur y la sal y pon encima el atun.
Para un toque extra, puedes anadir un poco de aderezo de vinagre balsamico.

Consejo: Reemplaza las zanahorias por aceitunas y el yogur por aceite de oliva si sigues una dieta cetogénica.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
355,3 calorias, 40,8 g de proteina, 15,9 g de carbohidratos, 12,2 g de grasa.
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TOFU REVUELTO CON
ESPINACAS

Una version vegana de huevos revueltos que es igual

de sabrosa y llena de proteinas.

INGREDIENTES:
200 g de tofu, escurrido y seco
2 tazas de espinacas frescas
1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de cebolla en polvo
Sal
Pimienta negra molida

1/2 cucharadita de cUrcuma

PREPARACION:
Lava el tofu, exprime el agua sobrante y envuélvelo en toallas de papel. Colécalo en un plato, pon una tabla de
cortar encima y deja que las toallas absorban el agua restante.
Calienta la sartén, vierte aceite de oliva y revuelve el tofu para que parezca huevos revueltos.
Condimenta con sal, pimienta negra, ajo y cebolla en polvo y revuelva bien.
Anade las espinacas y la cdrcuma, y cubrelo con la tapa.
Deja que se cocine durante uno o dos minutos.

Sirve y disfrdtalo caliente.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
2249 calorias, 15,7 g de grasa, 13 g de carbohidratos, 18,7 g de proteina.
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ENSALADA DE CALABACIN

Una ensalada ligera, que esta muy bien caliente o fria.
Una guarnicion sencilla pero deliciosa que se combina

perfectamente con una cena de carne.

INGREDIENTES:
1 calabacin grande
1 cebolleta
1 cucharada de mostaza
1 cucharada de yogur griego
1 cucharadita de vinagre
1 cucharadita de aceite de oliva
Pimienta negra

Sal marina

PREPARACION:
Lava y pica el calabacin en trozos del grosor de un dedo.
Cuécelo en un centimetro de agua hasta que esté blando y luego escurrelo bien.
Déjalo enfriar y mézclalo en un bol con cebolletas picadas, mostaza, yogur, vinagre, aceite y especias.

Espolvorea semillas de girasol tostadas o tocino crujiente por encima, si quieres que te llene mas.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
14,3 calorias, 7,5 g de grasa, 6,3 g de carbohidratos, 4,6 g de proteina.
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ALBONDIGAS DE POLLO CON
SALSA DE TOMATE

Version baja en calorias del clasico italiano que te encantara en wraps,

bocadillos, sobre zoodles o incluso solo.

INGREDIENTES: Albdndigas:
Salsa marinera: - 500 g de pechuga de pollo
1 cucharadita de aceite de oliva molida
1/2 cebolla amarilla picada - Thuevo grande
3 dientes de ajo picados - 50 g de parmesano rallado
250 g de tomate triturado - 30 gde panrallado
100 g de pasta de tomate - 2 dientes de ajo picados
2 cucharaditas de orégano seco - Tcucharadita de orégano seco
2 cucharaditas de albahaca seca - 1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta Sugerencias de guarnicion:

molida - Puré de coliflor

150 ml de agua - Brocoli cocido al vapor
Zoodles

PREPARACION:

Salsa marinara
Anade aceite de oliva a una olla de hierro a fuego medio-alto y saltea la cebolla hasta que esté dorada.
Anade el ajo y revuelve durante 30 segundos hasta que esté bien aromatizado.
Anade el resto de los ingredientes, revuelve bien y cocine a fuego lento, tapado durante 20 minutos.

Albdondigas
Precalienta el horno a 180 ° C.
Anade todos los ingredientes a un tazon y mezcla hasta que estén uniformemente mezclados.
Forma con la mezcla de pollo 12 albéndigas de tamano uniforme y ponlas en una sartén de hierro fundido.
Anade una cucharada de agua, cubre la sartén con la tapa, baja el fuego al minimo y deja que se cocine
durante 20 minutos.
Saca las albondigas de la sartén, modjalas en la salsa y cocinalas durante 5 minutos mas para que se combinen
los sabores.
Sirvelos con puré de coliflor o envuélvelos en un wrap de lechuga. De cualquier manera, jestamos seguros de
gue te encantaran!

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
14,3 calorias, 7,5 g de grasa, 6,3 g de carbohidratos, 4,6 g de proteina.
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ESPAGUETIS DE CALABACIN
CON CAMARONES DE LANA

Espaguetis de calabacin con camarones salados. Te
encantara esta version baja en carbohidratos de pasta

de mariscos. jAprobado por nuestra entrenadora Lana!

INGREDIENTES:
1 calabacin mediano, recortado
1/2 cucharadita de sal
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de ajo picado
150 g de camarones crudos pelados y desvenados
1 cucharada de jugo de limdén
1/2 pufiado de perejil fresco picado
1/4 cucharadita de pimienta molida

2 cucharadas de parmesano rallado

Rodajas de limon para servir

PREPARACION:
Con un cortador de verduras en espiral o un pelador de verduras, corta el calabacin en tiras largas y delgadas.
Pon los espaguetis de calabacin en un colador, anade Y4 de cucharadita de sal y mezcla. Déjalo durante unos 20
minutos, luego exprima suavemente el exceso de agua.
Mientras tanto, caliente 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio-alto. Ahade el ajo picadoy
revuelva durante 30 segundos.
Anade con cuidado un poco de agua y ponlo a hervir a fuego lento.
ARade los camarones y revuelve hasta que se vean rosados.
Retira del fuego y anade el jugo de limdn, el perejil, la pimienta y el ¥4 de cucharadita de sal restante; revuelve.
Ponlo en un tazén grande y déjalo de lado.
Caliente una cucharada de aceite en la sartén a fuego medio-alto. Afade el calabacin y revuelva suavemente
hasta que esté caliente, durante aproximadamente un minuto.
Vierte la mezcla de camarones sobre el calabacin y revuelva suavemente para combinar.

Sirve espolvoreado con parmesano y unas gotas de jugo de limon.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
399,2 calorias, 11,3 g de carbohidratos, 40,8 g de proteina, 20,2 g de grasa.




SOPA
DETOX

Una deliciosa sopa ligera que siempre te devolvera la
energia. Es perfecta como cena ligera o como comida
extra, si tienes ganas de comer pero no quieres arruinar

tu progreso.

INGREDIENTES:
1 cebolla pequena
4 tazas de espinacas, frescas o congeladas
4 cucharadas de guisantes congelados
Un punado de perejil
1rama de apio
2 dientes de ajo
1 cucharada de aceite de coco
Sal
Pimienta negra molida

Rodajas de limon para servir

PREPARACION:
Pica la cebolla y saltéala en aceite de coco hasta que esté dorada.
Anade el ajo machacado, los guisantes y las espinacas, y las especias, remuévelo un par de veces y anade agua
hirviendo.
Cocina de 5a 10 minutos.
Disfrutala caliente, pero también puedes guardarla en la nevera hasta 4 dias.
Consejo: Para hacerla mas rica anade 1 cucharada de crema agria o una cucharada de crema de arroz como

alternativa vegana.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
109 calorias, 3,3 g de proteina, 6,5 g de carbohidratos, 7,1 g de grasa.
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TOSTADA DE COLIFLOR

Tostadas bajas en carbohidratos que puedes disfrutar
tal cual o anadir toppings como queso crema y jamon

0 pepinosy salmoén ahumado.

INGREDIENTES:
500 g de floretes de coliflor
100 g de queso cheddar rallado
2 huevos grandes, batidos
1/4 cucharadita de pimienta molida

1/8 cucharadita de sal

PREPARACION:
Precalienta el horno a 200 ° Cy forra una bandeja de horno grande con papel pergamino.
Pon la coliflor en un procesador de alimentos y pulsa varias veces hasta que la coliflor tenga aproximadamente el
tamano de arroz.
Ponla en un recipiente apto para microondas y métela en el microondas durante 3 minutos. A continuacion, deja
que se enfrie un poco.
Ahora pon la coliflor cocida en un pano de cocina limpio y escurre el exceso de humedad. Luego, ponla de nuevo
en el bol y mézclala con el queso, los huevos y las especias.
Divide la mezcla en 8 partes y colécalas en la bandeja de horno. Forma 4 hamburguesas o tostadas de coliflor.
Hornea durante 15-20 minutos hasta que las tostadas estén doradas y crujientes por los bordes.
Consejo: Una vez que se hayan enfriado, las tostadas se pueden poner en un recipiente hermético y guardar en la

navera hasta por 3 meses.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
175 calorias, 11 g de proteina, 8 g de carbohidratos, 11 g de grasa
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ENSALADA DE JUDIAS VERDES

Una ensalada sorprendentemente saciante y
reconfortante que puede disfrutarse caliente o friay

gue esta lista en 15 minutos.

INGREDIENTES:
2 tazas de judias verdes
1 cebolla pequena
5 tomates cherry
1 huevo duro
1 cucharada de aceite de oliva y aderezo de vinagre
de sidra de manzana
Pimienta negra

Sal

PREPARACION:
Lava y prepara las judias verdes y cocinalas en agua con sal hasta que estén blandas.

Escurrelas, enfrialas y mézclalas con el resto de los ingredientes.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
2711 calorias, 13,6 g de grasa, 20,4 g de carbohidratos, 11,8 g de proteina.




ENSALADA CON SARDINAS

Las sardinas son uno de los pescados mas saludables.
Tienen poco mercurio, estan repletas de Omega 3y son

ricas en calcio, si te comes las espinas.

INGREDIENTES:
1 lata de sardinas escurrida
2 tazas de lechuga
1/3 de calabacin de tamafio medio
1/3 de un pimiento morrén mediano
1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana
1 diente de ajo picado
6 aceitunas negras medianas

Sal

PREPARACION:
Escurre las sardinas y déjalas de lado.
Lava y pica las verduras, combinalas con el aderezo y sirve con sardinas por encima.
Los huevos duros van muy bien con esto, si tienes mucha hambre o quieres aumentar el contenido de proteinas

de la ensalada.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
375,7 calorias, 27 g de grasa, 6 g de carbohidratos, 25 g de proteina.




ALBONDIGAS DE
QUESO DE PIMIENTO

Si te gusta que tus albondigas tengan un poco de sabor, esta receta es

para ti. Tiene queso, es picante y va muy bien con cualquier ensalada.

INGREDIENTES:

Queso de pimiento
2 cucharadas de mayonesa
1jalapeno (fresco o en
escabeche)
1/2 cucharadita de pimentén en
polvo o chile en polvo
1/2 cucharada de mostaza de
Dijon
1/2 pizca de pimienta de cayena
25 g de queso cheddar rallado
Sal

PREPARACION:

Empieza mezclando todos los ingredientes del queso de pimiento en un bol grande. Ahade la carne picaday el

Albondigas:

Sugerencias de guarnicion:

ALMUERZO
CENA

150 g de carne molida
1 huevo

Sal

Pimienta negra molida

1 cucharada de aceite de coco

Ensalada griega

Ensalada de calabacin
Ensalada de judias verdes
Espinacas con ajo y parmesano
Ensalada mixta basica

Brocoli cocido al vapor

PORCIONES

2

huevo a la mezcla de queso. Utiliza una cuchara de madera o las manos limpias para mezclar.

Anade sal y pimienta al gusto.

Forma albondigas grandes y frielas en mantequilla de coco a fuego medio hasta que estén bien cocidas. Sirve

con una guarnicion de tu eleccion.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:

442 6 calorias, 36,3 de grasa, 1,5 g de carbohidratos, 44,2 g de proteina.
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ENSALADA GRIEGA

Una de las ensaladas mas queridas del mundo. Comela
como guarnicion o como la propia cena - no puedes

fallar.

INGREDIENTES:
200 g de tomates maduros
1taza de lechuga
8 aceitunas negras medianas
1 pimiento verde de tamano mediano
100 g de queso feta
Sal
Pimienta negra molida
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana

2 cucharadas de aceite de oliva

1/2 cucharadita de orégano seco
1/2 de cebolla pequenia

1 cucharada de perejil fresco

PREPARACION:
Pica las verduras y el queso en cubos del tamano deseado y mézclalos para que se combinen |los sabores. Sazona

al gusto.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
312,4 calorias; 26,2 g de grasa, 8,8 g de carbohidratos; 9,2 g de proteina.




ACT,
Qe
ALMUERZO PORCIONES 2) v
CENA 2

POLLO AL PESTO
CON VERDURAS

iSimple, delicioso y todo lo que necesitas es una sartén!
Puedes servirlo como cena y disfrutar de las sobras

frias como almuerzo del dia siguiente.

INGREDIENTES:
1 cucharada de aceite de oliva
4 muslos de pollo, sin hueso y sin piel, cortados en
tiras
200 g de puntas de esparragos, recortadas, cortadas
por la mitad, si son grandes
2 cucharadas de pesto de albahaca

6 tomates cherry cortados por la mitad

PREPARACION:
Calienta una sartén grande a fuego medio, ahade aceite de oliva y los muslos de pollo en rodajas.
Sazona el pollo con sal, anade la mitad de los tomates picados y cocina todo a fuego medio durante 5-10 minutos.
Dale la vuelta a la carne unas cuantas veces para que se cocine uniformemente.
Retira el pollo de |la sartén y anade los esparragos a la sartén que todavia esta grasienta.
Condimenta, cocina por unos 2 minutos, luego anade el resto de los tomates, presionandolos contra la sartén
para que salga su jugo.
Cocina durante 2 minutos mas, anade el pollo y remueve a fuego medio durante 5 minutos.
Retira la sartén del fuego, anade el pesto y remueve bien para que el pesto lo cubra todo uniformemente.

Sirvelo caliente.

SUGERENCIAS DE GUARNICION:
Espaguetis de calabacin

Puré de coliflor

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
402,3 calorias, 22,3 g de grasa, 4,2 g de carbohidratos, 43,5 g de proteina.
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QUICHE DE ESPINACAS
Y TOCINO SIN CORTEZA

Comida reconfortante baja en carbohidratos que
puedes llevar a fiestas, prepararla con antelacién para

el camino o disfrutarla con una copa de vino tinto.

INGREDIENTES:
3 huevos
1 cebolla pequena
1/2 taza de queso brie cortado en cubitos
2 tazas de espinacas
4 rebanadas de tocino
2/3 de taza de crema de leche
1diente de ajo
1 cucharadita de aceite de coco
Sal

Pimienta negra molida

PREPARACION:
Lava las espinacas y escurralas bien.
Calienta una sartén y derrite el aceite de coco en ella.
Anade la cebolla finamente picada y una pizca de sal y revuelve hasta que se dore.
Anade el ajo machacado y las espinacas, y revuelve durante un minuto.
Por Ultimo, afade 1/4 de taza de agua y déjalo cocer a fuego lento hasta que esté cocido. Dejar a un lado para
gue se enfrie un poco.
Mientras esperas a que se enfrien las espinacas, puedes preparar el rebozado de huevos. Bate |la nata, la sal, la
pimienta y los huevos hasta conseguir una masa liquida.
Precalienta el horno a 200-220 ° C, rocia la bandeja con aceite en aerosol y vierte 1/4 de la masa en ella.
Pica el queso brie y el tocino frito y mézclalo con las espinacas.
Ahora pon la mezcla de espinacas en la bandeja y presiona suavemente para obtener una parte superior plana.
Pincha las espinacas para crear pequenos agujeros y vierte el resto de la masa por encima.
Agita un poco la bandeja para asegurarte de que la masa de huevo llene todos los espacios vacios y métela en
el horno.
Hornea durante 35 minutos o hasta que esté cocido. Pruébalo con un palillo.
Deja que se enfrie durante al menos 25 minutos antes de servir.
Sirvelo con una guarnicion de ensalada o tal cual.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
4075 calorias, 35,7 g de grasa, 4,7 g de carbohidratos, 16,5 g de proteina.




ALMUERZO PORCIONES
CENA 1

WRAPS
DE ENSALADA DE POLLO

Una version ligera de un wrap de pollo que tiene
menos de 8 g de carbohidratos pero es rico en

proteinas y grasas saludables, jmuy saciante!

INGREDIENTES:
8 hojas exteriores de lechuga
8 rebanadas de pechuga de pavo
1/2 pepino pequernio
8 tomates cherry
2 cucharadas de mayonesa
1/2 de aguacate

2 huevos duros

PREPARACION:
Lava y seca las hojas de lechuga y colocalas una encima de otra para que formen un wrap mas grande. Si
tienes problemas con esto o la lechuga esta demasiado crujiente para enrollarla, utiliza hojas mas pequenasy
formalas de manera que parezcan tacos de cascara dura.
Pon los ingredientes en hojas, enrollalas bien y ponlas en un recipiente de plastico si te las vas a llevar para
comer después.

Se pueden conservar en la navera por un dia.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
730 calorias, 23,4 g de grasa, 7,9 g de carbohidratos, 28,1 g de proteina




ALMUERZO PORCIONES
CENA .I

ENSALADA DE POLLO

Un clasico de la dieta que te llena. Suprime el antojo de
una comida pesada y no te deja cansado o lamentando

por haber comido demasiado.

INGREDIENTES:
4 tazas de lechuga
Pechuga de pollo sin piel
1zanahoria pequena
1/2 taza de mozzarella, cortada en cubitos
1 cucharada de aderezo de vinagre de sidra de
Mmanzana con aceite de oliva

Sal

PREPARACION:
Precalienta el horno a 220 ° C.
Lava la pechuga de pollo, sazénala y ponla en una bandeja de horno cubierta con papel pergamino.
Métela en el horno y hornea por 25 minutos o hasta que esté hecha.
Mientras tanto, prepara la lechuga, ralla la zanahoria y corta la mozzarella en cubos.
Mezcla las verduras, coloca la pechuga de pollo en rodajas y la mozzarella por encima y sazona ligeramente.

Disfrutalo enseguida o llévalo consigo.

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
531,4 calorias, 30 g de grasa, 7,7 g de carbohidratos, 53,8 g de proteina
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CENA 2

BARCOS DE PIZZA DE
CALABACIN

Una comida saludable disfrazada. Tan deliciosa para
el almuerzo del dia siguiente como cuando la comes

recién salida del horno.

INGREDIENTES:
1 calabacin de tamafo medio .
2 lonchas de jamodn
2 cucharadas de mozzarella picada

6 cucharadas de salsa de tomate para pizza

PREPARACION:
Lava un calabacin y cortalo por la mitad. Saca la carne. Pincha las mitades con un tenedor varias veces,
espolvorea con sal y ponlas en una bandeja de horno, cubierta con papel para hornear.
Mételos al horno mientras se calienta a 200 ° C. Déjelos alli durante 7 minutos.
Mientras se hornean las mitades de calabacin, mezcla la pulpa del calabacin con el jamon picado y la salsa de

tomate.
Cuando las mitades de calabacin estén hechas, sacalas del horno y rellénalas con la mezcla. Cubrelas con

mozzarella.
Vuelve a meter los barcos de pizza de calabacin en el horno hasta que el queso se derrita y los barcos se vean

dorados.
Sacalos del horno y déjalos enfriar un poco.

SUGERENCIAS DE GUARNICION:
Ensalada de judias verdes
Espinacas con ajo y parmesano
Ensalada mixta basica

VALOR NUTRICIONAL / PORCION:
184,7 calorias, grasas: 9,9 g, carbohidratos: 7,5 g, proteinas: 15,5 g
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