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        A GARY


         


        A MIS PADRES


         


        A KIKA Y A VERO


         


        Y a todos los que formáis parte


		    de esta comunidad en redes sociales.


		    Sin vosotros esto no habría


		    sido posible.


         


        

          Gracias
de todo corazón
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        RECETAS TRADICIONALES ADAPTADAS A LA DIETA CETOGÉNICA


        Disfruta comiendo como toda la vida


        Si me estás leyendo es porque estás haciendo la dieta cetogénica o te planteas empezar a hacerla por salud, porque quieres perder peso o por pura curiosidad.


        La dieta keto ha cambiado mucho en los últimos años. Yo misma, al comenzar, me sentía muy perdida y frustrada porque parecía que solo podía comer beicon, huevos, aguacate y carne a la plancha. Pero cuando entendí la ciencia que hay detrás, me di cuenta de que no era así.


        Para empezar, la dieta cetogénica no es una dieta, es un estilo de vida. Es una relación a largo plazo con la comida y es muy importante que la disfrutes al máximo. Además, cada vez más personas han decidido adaptarla al «estilo mediterráneo», a la tradición de aquí: con más aceite de oliva y menos mantequilla, con platos coloridos llenos de verduras diferentes y con una copita de vino para alegrar las comidas, sin sentir ningún tipo de remordimiento.


        Escribo este libro con dos intenciones muy claras:


        

          ·

          Ofrecer recetas para que dejes de cocinar/comer siempre lo mismo: este libro contiene 100 recetas de las de toda la vida, las que hemos comido en casa de nuestros padres y abuelos, pero en las que he ajustado algunos ingredientes para que sean aptas para keto.


        

          ·

          Pero también quiero inspirarte a que sigas tu camino: quiero que disfrutes reinventando y adaptando los alimentos de tu infancia para que luego puedas ofrecérselos al mundo y que otras personas puedan paladear los platos tan deliciosos que has comido siempre.


        No te voy a mentir. En este libro hay muchas recetas de mi madre, pero también otras que me enviasteis al saber que estaba escribiéndolo. Solo por eso les tengo un cariño especial a las siguientes 250 páginas. Obviamente, al terminar de escribirlo he sentido que me quedaba corta, que hay miles de recetas que no he incluido, pero cuento contigo para continuar y que esto no acabe aquí.


        

          la dieta cetogénica no es una dieta, es un estilo de vida

        


        Venga, ¿empezamos?


        


        

          KETO CON LAURA


        ¡Qué alegría verte por aquí!


        Me llamo Laura y soy la autora de este libro y creadora de los contenidos en el perfil de redes @keto_con_laura.


        Me apasiona la cocina y desde que entré en el «universo keto» decidí que quería intentar hacerles la vida más fácil a las personas que siguen este estilo de alimentación, y experimentan, inventan recetas nuevas y simplifican el contenido para que se entienda la ciencia detrás de este método.


        Soy una persona imperfecta, natural, sin filtros, feliz a ratos y triste otros... Puedes verme a menudo sin peinar ni arreglar, y con celulitis; vamos, como todo el mundo: suficiente y válida sin que importe mi aspecto físico. Y voy a estar aquí siempre para recordarte que tú también lo eres, que tu peso no te define y que vas a conseguir todo lo que te propongas. Creo en ti y estoy muy orgullosa de que hayas dado el primer paso para aprender a cuidarte.


        ¡Ah! Y, antes de empezar, ese guaperas que ves a mi lado es mi perro Manolo.


        

          Laura
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        ¿QUÉ ES LA DIETA KETO?


        Un estilo de vida


        La dieta keto —también conocida como «cetogénica»— es un estilo de alimentación alto en grasas, moderado en proteínas y bajo en carbohidratos. Al eliminar casi por completo la ingesta de carbohidratos,tu cuerpo empieza a obtener de las grasas la energía que necesita para funcionar, dando lugar a múltiples beneficios, como el aumento de la energía, la pérdida de peso y la claridad mental.


        

          tu cuerpo obtendrá la energía de las grasas

        


        


        ¿POR QUÉ ES BAJA EN CARBOHIDRATOS?


        «Los carbohidratos no son el demonio»


        ¡Ni mucho menos! Pero tengo que decirte que no son ni tan buenos ni tan necesarios como nos han enseñado hasta ahora. Que este estilo de alimentación proponga bajar la ingesta de carbohidratos no es porque sí. Ahora te cuento las razones.


        los carbohidratos no son tan necesarios como nos han enseñado


        Lo primero que debes saber es que los alimentos que consumes contienen nutrientes que te proporcionan todo lo que necesitas para vivir, obtener energía y sanarnos. Los nutrientes principales son las grasas, las proteínas y los hidratos de carbono (o carbohidratos).


        

          Los carbohidratos son azúcares, almidones y fibras que se encuentran en casi todo lo que comes (cereales —arroz, trigo, maíz—, harinas, azúcar, miel, legumbres...). Su principal función es la de proporcionar energía. Al cuerpo le gustan especialmente porque los convierte con extrema facilidad en energía. No obstante, es una energía muy fugaz y limitada, ya que cuando el cuerpo utiliza todos los carbohidratos que has consumido se queda en modo «reserva de combustible». Por eso cuando los consumes en grandes cantidades sientes un pico de energía seguido de un golpe de fatiga, letargo y cansancio.


        con esta dieta no notarás cansancio después de las comidas


        La dieta cetogénica defiende la disminución del consumo de carbohidratos para que así el cuerpo comience a usar la grasa como fuente principal de energía. Este combustible es ilimitado y constante, ya que el cuerpo puede obtenerlo de los alimentos que consumes y también de las reservas de grasa. Por eso, cuando sigues la dieta cetogénica no notas cansancio después de las comidas.


        


        ¿CÓMO FUNCIONA?


        Cambia tu estilo de alimentación


        Al cambiar tu estilo de alimentación y eliminar la ingesta de carbohidratos casi por completo, tu cuerpo empieza a usar la grasa como fuente de energía.


        Pero para que pueda usarla primero es preciso que el hígado la transforme y cree con ella pequeñas moléculas de energía llamadas «cetonas». Así, tu cuerpo entra en un estado llamado «cetosis».
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        Todo empieza en el hígado


        Las cetonas viajan por todo el cuerpo para aportar energía continuada al cerebro.


        Aunque no sigas una alimentación baja en carbohidratos, tu hígado ya produce cetonas a diario, sobre todo por las noches, mientras duermes. Al reducir la ingesta de carbohidratos y los niveles de glucosa, tu hígado empieza a producir cetonas de forma acelerada y en grandes cantidades.


        conoce la importancia de tu hígado en esta dieta


        Se considera que estás en cetosis nutricional cuando llegas a un mínimo de 0,5 mmol/L de cetonas en sangre.


        


        ¿CUÁLES SON LOS BENEFICIOS?


        Son muchos, pero los más destacados son:
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          REDUCCIÓN DEL APETITO:


          El alto consumo de grasas junto con la ausencia de picos de insulina hace que te sientas saciado durante más tiempo. Además, las cetonas inhiben la hormona del hambre.
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          AUMENTO DEL RENDIMIENTO MENTAL:


          Al entrar en cetosis, tu cuerpo tiene un flujo constante de energía, sin pausa, lo que elimina los problemas que se producen cuando hay picos de glucosa en sangre.
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          MAYOR RESISTENCIA FÍSICA:


          Al alimentarte de carbohidratos almacenas glucógeno y tu cuerpo lo utiliza en un par de horas; en cambio, las grasas acumuladas se guardan durante semanas.
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            QUEMA GRASA CORPORAL:


          Es constante e implica pérdida de peso.
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          REDUCCIÓN DE LA INFLAMACIÓN:


          Las cetonas que produce tu cuerpo tienen un efecto antiinflamatorio.


        


        


        ¿QUÉ PUEDO COMER EN LA DIETA KETO?


        Porcentajes que es preciso tener en cuenta


        Ya sabes que la dieta keto es baja en carbohidratos, moderada en proteínas y alta en grasas.


        La forma de llevarla a la práctica es asignando un porcentaje a estos 3 macronutrientes, que se conocen como «macros». En keto los porcentajes suelen ser: 70 % de grasas, 25 % de proteínas y 5 % de carbohidratos del total de lo que consumas en un día.
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        Estos porcentajes se aplican al total de las calorías que consumes al día. Es decir, un 5 % de tus calorías deben proceder de carbohidratos, un 25 % de proteínas y un 70 % de grasas.
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          Para calcular tus calorías diarias es importante que hables con un especialista; este te haráun estudio y te dará su recomendación profesional. Pero si necesitas una estimación rápida de las calorías, puedes buscar en Google «calculadora macros keto».


        

          mide solo los carbohidratos e intenta no pasarte de 20 g/día

        


        Es verdad que los macros pueden parecer complejos al principio, por lo que, si prefieres no complicarte, sobre todo cuando empiezas la dieta, mide solo los carbohidratos e intenta no pasarte de 20 g/día.
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        carbs al día


        Una de las cosas más importantes que debes saber es que NO existen alimentos KETO. Hay alimentos con más carbohidratos, que deberás restringir, y otros con menos carbohidratos, que podrás consumir con mayor tranquilidad.


        El objetivo de este estilo de alimentación es comer sano y variado teniendo en cuenta que cuantos menos carbohidratos tenga un alimento, más cantidad podrás comer.


        


        ¿CÓMO SÉ CUÁNTOS CARBOHIDRATOS TIENE UN ALIMENTO?


        Todos los alimentos tienen carbohidratos


        La mayoría de los alimentos tienen carbohidratos, aunque sea en pequeñas cantidades.El cuerpo no absorbe todos lostipos de carbohidratos que puede tener un alimentoy no debes contarlos para tus macros diarios.Este es el caso de la fibra, que se resta de la cantidad de carbohidratos totales, lo que da lugar a los carbohidratos netos.


         


        

          

            

            

          

          

            

              	

                EXISTEN EXCEPCIONES, ALIMENTOS QUE CONTIENEN 0 g DE CARBOHIDRATOS


              

            


            

              	

                GRASAS


              

              	

                aceite de oliva, aceite de coco, aceite MCT, ghee, grasa animal, aceite de aguacate


              

            


            

              	

                CARNE FRESCA


              

              	

                ternera, pollo, cerdo, cordero...


              

            


            

              	

                PESCADO


              

              	

                todos son aptos


              

            


            

              	

                CONDIMENTOS


              

              	

                sal, pimienta, especias


              

            


            

              	

                EDULCORANTES KETO


              

              	

                eritritol, estevia, fruto de monje


              

            


            

              	

                BEBIDAS


              

              	

                agua, café, té, agua con gas, bebidas «zero»


              

            


            

              	

                EL ALCOHOL PURO


              

              	

                ginebra, whisky, ron, tequila, brandi, coñac


              

            


          

        


         


        Los carbohidratos netos son aquellos que impactan en los niveles de glucosa en sangre. Estos carbohidratos se obtienen al restarle al valor total de carbohidratos de un ingrediente la fibra y los edulcorantes aptos para keto que lleven.


        Para calcular los carbohidratos de alimentos frescos yo siempre consulto las bases oficiales del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). No obstante, si quieres algo un poco más fácil y donde puedas apuntar tus comidas para llevar el conteo de tu día, existen aplicaciones que tienen los macros registrados por alimento.


        Para calcular los carbohidratos de alimentos envasados solo tienes que ver la etiqueta con la información nutricional que figura en el envoltorio, aunque existen discrepancias según el país donde los compres.


        

          En los países europeos, los carbohidratos queaparecen en la línea «Hidratos de carbono» son netos. La legislación europea obliga a restar la fibra del total de los carbohidratos, por eso aparece en una línea aparte. En cambio, en EE. UU. hay que restar la fibra a la línea «total carbohydrates», ya que no se registran los carbohidratos netos.


        Otra cosa importante que debes saber es que cada vez hay más productos «sin azúcar» que usan edulcorantes keto como el eritritol. Por lo tanto, si ves el término «polialcohol» en cualquiera de las etiquetas de cualquier país, tienes que restarlo a la línea del total de carbohidratos.


        NO EXISTEN ALIMENTOS PROHIBIDOS: EL ÍNDICE GLUCÉMICO Y LA CARGA GLUCÉMICA


        Lo que voy a contarte a continuación supone un escalón más en este proceso de aprendizaje. No hace falta que lo uses en tus conteos diarios, pero es bueno entenderlo para saber por qué no existen alimentos prohibidos. Todo depende de la cantidad que consumas.


        Aunque en la dieta cetogénica se habla sobre todo de contar carbohidratos, es muy importante entender qué es y cómo actúa el índice glucémico (IG) de los alimentos.


        

          El índice glucémico es un sistema de puntuación que les asigna valores a los alimentos dependiendo de lo rápido o lento que provoquen un aumento del nivel de glucosa en sangre.

        


        

          ·Los alimentos con un alto IG liberan glucosa rápidamente.


        

          ·Los alimentos de IG bajo liberan la glucosa de forma lenta y constante, por lo que ayudan a mantener un buen control de los niveles de insulina en sangre.
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        No obstante, el índice glucémico no toma en consideración la cantidad consumida del alimento, por lo que hay que tener cuidado, ya que un alimento con un índice glucémico bajo consumido en grandes cantidades puede causar un pico de insulina y sacarte de cetosis nutricional.


        

          domina la fórmula de la carga glucémica

        


        Hay alimentos como el arrurruz —ingrediente parecido a la maicena— que tienen una cantidad de carbohidratos alta (80 g), pero un índice glucémico bajo (IG = 14). En estos casos, si quieres conocer los valores verdaderos, te recomiendo que hagas la fórmula de la carga glucémica.


        La carga glucémica tiene en cuenta el índice glucémico, los carbohidratos por alimento y el tamaño de la porción que vayas a ingerir de ese alimento. No miento, es una fórmula matemática: índice glucémico × gramos de carbohidratos netos × porción que vayas a comer / 100.


        Los alimentos con un resultado mayor que 20 se consideran alimentos con carga glucémica alta y los que tienen menos de 10 son de carga glucémica baja.
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        Por ejemplo, si tienes pensado añadir un espesante a una salsa y dudas si echar 50 g de arrurruz o 50 g de maicena:


        ARRURRUZ	IG = 4 | HC por 100 g = 80


        MAICENA IG = 80 | HC por 100 g = 86


        ARRURRUZ (50 g): (14 x 40) / 100 = 5,6 de carga glucémica


        MAICENA (50 g): (80 x 43) / 100 = 34,4 de carga glucémica


         


        

          En conclusión: el arrurruz es la mejor opción porque causa un menor impacto en la glucosa que la maicena.


        Esto demuestra por qué podemos comer alimentos altos en carbohidratos en muy pequeñas cantidades sin salirnos de cetosis.


        


        ¿CÓMO SÉ SI ESTOY EN CETOSIS?


        Siéntela


        La cetosis tiene unos síntomas muy característicos, pero estos también varían según la persona.


        Entre ellos:


        

          ·

          Sensación de sed

        


        

          ·

          Sensación de gripe (gripe-keto)

        


        

          ·

          Pérdida de peso

        


        

          ·

          Altos niveles de energía

        


        

          ·

          Claridad mental

        


        

          ·

          «Mal» aliento

        


        Y existen medidores que te ayudan a saber si estás en cetosis:
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          Medidor de orina: Es una tira que reacciona y cambia de color según los niveles de cetonas que tengas en la orina. Son baratas, fáciles de usar y no causan dolor, pero debes tener cuidado porque son sensibles a los cambios de temperatura y pueden caducar si dejas el frasco abierto. Además, dejan de ser efectivas si llevas mucho tiempo en keto.
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          Medidor de aliento: Es un aparato que mide el nivel de cetonas en el aliento de forma rápida e indolora. Es un poco más caro, pero es una única compra, ya que no necesita desechables. El único problema que tiene es que debes tener cuidado con ciertas variables que pueden afectar a los resultados, como, por ejemplo, lavarse los dientes antes de usarlo.
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          Medidor de sangre: Es el medidor de cetonas y glucosa más preciso y recomendable cuando se hace keto a largo plazo: puedes medir de inmediato el impacto que tiene un alimento en tus niveles de glucosa y cetonas. También es el método más invasivo porque hay que pincharse el dedo y sacar una gotita de sangre, pero no duele. Un inconveniente: cada medición supone usar una lanceta y una tira nuevas, por lo que debes tener en cuenta el coste añadido de estos desechables.


        


        ¿CÓMO EMPEZAR?


        Con cabeza y con un plan


        

          Si tienes un problema de salud grave, lo primero que debes hacer es consultar con tu médico o especialista.

        


        Pésate, mídete y saca fotos de tu cuerpo: este va a cambiar y no siempre se reflejará en la báscula; por eso es importante tener fotos, medidas y ropa como referencia.
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        Elimina las tentaciones en casa: haz limpieza de los alimentos altos en carbohidratos o azúcares que tengas en la nevera y la despensa para no caer en la tentación.
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        Organiza tus comidas y menús semanales: plantéate objetivos alcanzables y plásmalos a diario.
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        Si estás haciendo esta dieta para perder peso, es muy posible que te estanques en algún momento. Es absolutamente normal, forma parte del proceso de pérdida de peso.
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        No te peses muy a menudo, sé paciente y dale tregua a tu cuerpo. Piensa en los beneficios que te está aportando este estilo de vida: la cantidad de energía, la inmensa claridad mental y tu nuevo autocontrol.


        


        ¿QUÉ ES LA DIETA KETO ADAPTADA AL ESTILO MEDITERRÁNEO?


        Cocina de toda la vida


        Como comentaba al principio de este libro, la dieta «keto mediterránea» se ha puesto de moda en los últimos años. Se trata de la adaptación de la dieta keto a nuestro estilo tradicional de alimentación. Esta dieta se centra más en la calidad de los alimentos que en el conteo exhaustivo de los macros.


        La dieta «keto mediterránea» es un estilo de vida: se consumen muchas verduras, carnes no procesadas y prima el aceite de oliva como fuente de grasa. Un tipo de alimentación de toda la vida que aprovecha la riqueza y variedad de recetas de la dieta mediterránea para elaborar losplatos de siempre, pero bajos en carbohidratos.
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        LAS HARINAS


        Y sus sustituciones


        ¡Malas noticias! Las harinas de siempre son altas en carbohidratos y altas en índice glucémico.


        Del mismo modo que te digo que no hay alimentos prohibidos, también te digo que cuanto más bajo en carbohidratos, índice glucémico o carga glucémica sea este ingrediente, más fácil te resultará integrarlo en tu día a día y no salir de cetosis. Por desgracia, las harinas más comunes no son recomendables:


        

          ·

          La harina de trigo tiene 70 g de carbohidratos por cada 100 g y un índice glucémico de 70.


        

          ·

          La harina de maíz tiene alrededor de 70 g de carbohidratos por cada 100 g y un índice glucémico de 52.


        

          ·

          La harina de espelta y la de avena no se quedan cortas: tienen 60 g de carbohidratos por cada 100 g y un índice glucémico de alrededor de 52.


        La dieta cetogénica ha encontrado sustitutos: ingredientes bajos en carbohidratos que se hacen pasar por harinas y que, además, por lo general, no contienen gluten; es decir, son aptos para personas con intolerancias y alergias alimentarias.


        

          las harinas más comunes no son recomendables

        


        Las elaboraciones con estos alimentos sustitutivos son saludables y deliciosas, pero, no obstante, quiero avisarte de que conseguir imitar la bollería industrial o las masas de pan o pizza preparadas que compras en el supermercado es prácticamente imposible.
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          Harina de almendras: Hecha a base de almendras peladas y trituradas. Tiene 4 carbohidratos por 100 g y un índice glucémico de 0. Es la más usada en repostería
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          Harina de coco: Sale de la pulpa que sobra de hacer leche de coco; es importante no confundirla con coco rallado. Tiene 28 g de carbohidratos por 100 g y un índice glucémico de 50. Se suele utilizar muy poca cantidad en las recetas y necesita mucho líquido al estar tan deshidratada.
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          Semillas de girasol: Estas semillas trituradas son el sustituto más común de la harina de almendras. Tienen 11 g de carbohidratos por cada 100 g de semillas y un índice glucémico de 55. Son valores más altos, pero compensa el precio, que es 10 veces más barato. También es una opción mucho mejor, obviamente, si tienes algún tipo de alergia o intolerancia a los frutos secos. El único inconveniente es que las masas, una vez cocinadas, se volverán de color verdoso; por eso siempre se recomienda añadir una cucharada de algún ingrediente ácido, como el vinagre de manzana o el zumo de limón, para evitar esta oxidación.
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          Frutos secos molidos: Puedes moler cualquier fruto seco y usarlo en vez de la harina de almendras. Las nueces californianas, las nueces pecanas y las avellanas son buenas alternativas con menos de 5 g de carbohidratos por cada 100 g e índices glucémicos bajos.


        


        OTROS INGREDIENTES


        que mejorarán tus masas
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          Gluten de trigo: Para conseguir texturas similares a las de las masas tradicionales hay que añadir gluten a las mezclas. La buena noticia es que existe como ingrediente por separado, tiene 4 g de carbohidratos por cada 100 g y es muy barato. La mala, que es inflamatorio y las personas alérgicas o intolerantes no pueden tomarlo.


        El hecho de que los ingredientes que se usan tradicionalmente en keto no tengan gluten, tiene un impacto en la textura, la elasticidad y el volumen de las masas y los postres. Una solución para aglutinar los ingredientes es añadir huevo, pero puedes acabar con una gran tortilla francesa de postre y nadie quiere eso. Hay otros ingredientes, como el lino y la chía, que contribuyen a no tener que agregar tantos huevos y proporcionan resultados más ligados en las masas.
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          Huevos de gallina: Cada huevo tiene 0,9 g de carbohidratos por cada 100 g y un índice glucémico de 0. En la repostería baja en carbohidratos se suelen utilizar en cantidades altas porque espesan y dan volumen a las masas.
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          Lino dorado molido: Tiene 2 g de carbohidratos por cada 100 g y un índice glucémico de 55. Para reemplazar un huevo, solo tienes que añadir 3 cucharadas de agua caliente y 1 cucharada de lino molido en un bol, y dejar reposar 10 minutos, hasta que tenga una consistencia gelatinosa. El resultado es un poco más gomoso y con menos volumen que si usas huevo.
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          Semillas de chía: Estas semillas absorben 10 veces su peso en agua, por lo que son muy buenas para ligar los ingredientes de una masa. Tienen 8 g de carbohidratos por cada 100 g y un índice glucémico de 1. Igual que el lino, puede sustituir al huevo si mezclas una cucharada de chía con 3 de agua caliente. A mí me gusta triturarlas y añadirlas en mi receta de masa de pan (ver «Pan casero»).


        Añadir espesantes a las mezclas ayuda a que se estiren y crezcan con mayor facilidad. No obstante, si quieres hacer masas, te recomiendo que no los uses sin ninguna otra harina, ya que obtendrás texturas gomosas.
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          Proteína de whey: Es uno de los suplementos más usados para crear masa muscular, pero también es excelente a la hora de ligar los ingredientes de una masa. Puede variar según la marca, pero suele tener 0 g de carbohidratos y un índice glucémico muy bajo. Además, está muy recomendado para espesar batidos, cremas, salsas... Solo necesitarás 10 g por ración. No lo uses como una harina más, ya que, en exceso, proporciona una textura gomosa y seca.
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          Psyllium: Se usa en recetas donde se añade harina para espesar. Es muy bajo en carbohidratos, tiene 2 g por cada 100 g, también en índice glucémico. Muy a menudo se usa para hacer panes keto porque ayuda a formar miga.
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          Goma xantana: Es uno de los espesantes más usados en keto. Tiene 0 g de carbohidratos y un índice glucémico bajo. Se puede usar para espesar sopas, salsas, hacer helados y ayudar a ligar masas. No eches más de una cucharadita por receta, ya que le da una textura un poco gelatinosa.
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          Arrurruz: Es un espesante natural, vegano, reconocido por sus innumerables beneficios para la salud. Aunque tenga 80 g de carbohidratos por cada 100 g, tiene un índice glucémico bajo, de 14. Sirve para espesar salsas y postres, pero es demasiado almidonada para usarla sin ninguna otra harina.


        


        LAS GRASAS


        Echa más aceite de oliva


        

          A veces, llevar una alimentación alta en grasas es complicado porque no estamos acostumbrados ni sabemos de dónde sacarlas. Pues escucha bien lo que te voy a decir ahora: es tan simple como añadir un poco más de aceite de oliva a tu ensalada. Lo bueno de las grasas en keto es que, por lo general, se pueden sustituir unas por otras sin problema. Es decir, si una receta te pide 10 g de mantequilla, puedes usar ghee o aceite de coco en su lugar.
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          Mantequilla: La mantequilla está hecha de grasa de leche y contiene trazas de lactosa (azúcar) y suero (proteína). Por lo general, las mantequillas tienen 1-2 g de carbohidratos por cada 100 g, pero es muy importante mirar las etiquetas de los envases, pues algunas marcas llevan azúcares añadidos que suben el conteo de carbohidratos. Puede usarse tanto para cocinar como para hornear o freír.
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          Ghee: También conocido como «mantequilla clarificada», es un buen sustituto que no lleva ni lactosa ni suero. Lo mejor del ghee es que tiene 0 g de carbohidratos y no se quema a altas temperaturas, cosa que sí ocurre con el aceite y la mantequilla. También puede usarse tanto para cocinar como para hornear o freír.
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          Aceite de coco: Proviene de la grasa resultante de prensar la carne del coco. Tiene 0 g de carbohidratos y se puede usar para cocinar a temperaturas altas.
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          A

          ceite MCT: Es un tipo de grasa que el cuerpo absorbe muy rápidamente y que convierte en cetonas. No tiene sabor, tiene 0 g de carbohidratos y 0 de índice glucémico. Es importante que no se caliente a más de 100 °C porque pierde sus efectos. Puedes tomarlo solo en ayunas o en batidos, ensaladas, postres y helados.
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          Aceite de oliva: El ingrediente estrella de la dieta mediterránea. Es muy importante que sea virgen extra para que no pierda gran parte de sus componentes saludables. Tiene 0 g de carbohidratos y lo puedes usar de forma generosa para alcanzar la cantidad de macros que necesitas. No tengas miedo de cocinar con virgen extra; es perfectamente estable a la temperatura óptima para freír.


        


        LA LECHE


        y sus sustituciones


        

          La leche de vaca es la opción más alta en carbohidratos dentro de los lácteos, tiene de 8 a 15 g de carbohidratos por cada 100 g y su índice glucémico puede llegar hasta 40 dependiendo de la marca. Por eso siempre se recomienda tomar bebida de coco o leche de almendras para beber, y nata o leche de coco para cocinar.
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          Nata: También conocida como «crema de leche» o «chantilly» en algunos países, tiene alrededor de 3 g de carbohidratos por cada 100 g. Suele haber una específica para cocinar y otra para postres. Si lo que quieres hacer es montarla, utiliza siempre la de postres, asegurándote de que tenga un mínimo de 30 % de materia grasa y que esté muy fría. En toda receta que contenga nata esta puede sustituirse por leche de coco en la misma cantidad.
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          Leche de coco: Este ingrediente suele venir envasado en latas y cuando se enfría se divide en dos capas: una espesa por encima, que es la nata del coco, y otra por debajo, que es el agua. Si eres intolerante a la lactosa, puedes utilizar leche de coco en todas las recetas donde se indique el empleo de nata. Además, la capa de arriba se puede montar con unas varillas para simular la nata montada.
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          Bebida de coco: No confundir con leche de coco. Normalmente viene en brick, es muy líquida y tiene cerca de 1 g de carbohidratos por cada 100 g. Se puede sustituir por leche de almendras.


         


        

          [image: Imagen decorativa]

        


         


        

          Leche de almendras: Igual que la bebida de coco, viene en brick, es muy líquida y tiene 1 g de carbohidratos por cada 100 g.
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          Yogur: Entre todas las opciones de yogures, el griego suele ser de los más bajos en carbohidratos porque, técnicamente, es un yogur concentrado con menos lactosa. Suele tener 4-7 g de carbohidratos por cada 100 g dependiendo de la marca. También puedes optar por yogures vegetales de soja o coco, que suelen tener menos carbohidratos, alrededor de 2-3 g por cada 100 g.


        


        LOS EDULCORANTES


        Sustitutos del azúcar


        

          No tienes que privarte de hacer recetas dulces en keto, pero el azúcar blanco, el moreno, el de coco, la miel y los dátiles no están recomendados porque tienen 100 g de carbohidratos por cada 100 g y niveles muy altos de índice glucémico.


        ¡Que no cunda el pánico! Existen alternativas para endulzar tus platos. Antes de decirte cuáles, es importante que sepas que, por lo general, los edulcorantes keto no pueden sustituir al azúcar en las mismas cantidades que aparecen en las recetas de toda la vida (excepto el xilitol). Es más, aunque se pueda sustituir, si se emplean en grandes cantidades, pueden causar molestias, gases o mal sabor. Por ejemplo, para un postre de 4 raciones yo suelo usar como máximo 60 g de eritritol, aunque te recomiendo que pruebes la mezcla (antes de echar el huevo, si lleva) para decidir si le falta dulzor.


        Si miras las etiquetas de los siguientes productos, verás que se indica un total de carbohidratos por cada 100 g, pero son todos polialcoholes, con lo cual se restan del total.
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          Eritritol: Edulcorante keto de preferencia, ya que tiene 0 g de carbohidratos y un índice glucémico de 0. Tiene un sabor parecido al del azúcar, pero solo con un 70 % de dulzor. Si lo usas en grandes cantidades, deja una sensación de frío muy desagradable en la lengua.
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          Eritritol dorado: Este edulcorante keto es menos conocido, pero muy útil, pues aporta a los postres tonos dorados y un sabor parecido al del azúcar moreno. Es la mejor opción para hacer caramelo o dulce de leche.
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          Estevia: Un edulcorante muy común —líquido o granulado— con 0 g de carbohidratos y un índice glucémico de 0. Es trescientas veces más dulce que el azúcar. Lo malo es que no sabe a azúcar y en cantidades moderadas deja un sabor amargo.
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          Edulcorante líquido (ciclamato y sacarina): Es una de las mezclas de edulcorantes con 0 g de carbohidratos e índice glucémico 0; es el que más acerca el sabor de tus postres al azúcar. Tiene un dulzor trescientas veces más potente que el azúcar, solo necesitas 1-2 gotas por persona. Puedes combinarlo con el eritritol para acentuar el dulzor de tus recetas. No lo recomiendo como edulcorante principal en las recetas porque hay estudios científicos que indican que la sacarina puede tener efectos nocivos en la salud y porque puede adquirir un sabor amargo al hornear.
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          Xilitol: Esta opción tiene 0 g de carbohidratos, pero un índice glucémico de 14. Es igual de dulce que el azúcar. Hay que tener en cuenta que no se carameliza bien y que es letal para los animales, por lo que debes tener mucho cuidado de que no entren en contacto con este ingrediente.
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          Crackers de semillas


        35 min


        22 crackers


        50 g de semillas de girasol


        50 g de semillas de sésamo


        50 g de semillas de lino


        50 g de semillas de chía


        una pizca de sal


        200 ml de agua caliente


         


        Estas galletitas crujientes me han salvado innumerables aperitivos con amigos y, por eso, siempre las tengo a mano en la cocina, guardadas en un envase hermético. Además, puedes adaptar esta receta a tu gusto cambiando el tipo de semillas o añadiendo especias, queso parmesano o algo de picante.


        

          1.Precalienta el horno a 200 °C.


        

          2.Combina todas las semillas en un bol, añade una pizca de sal y separa la mezcla por la mitad. En un procesador de alimentos, tritura una de las dos mitades.


        

          3.Pon la mitad de las semillas aún enteras, la otra mitad trituradas y el agua en un bol grande. Mézclalo todo bien.


        

          4.Extiende la mezcla encima de un papel de hornear. A continuación, divídela en cuadraditos pequeños con un cuchillo.


        

          5.Hornea 30 minutos.


        

          Las semillas de lino y las de chía son espesantes naturales y, en contacto con el agua, actúan como un pegamento. Puedes sustituirlas por psyllium molido.


        


        

          

            

              	

              	

              	

                

                  MACROS

                


              

              	

              	

            


            

              	

                Receta entera:


              

              	

                117,5 kcal


              

              	

                10,5 g de HC


              

              	

                92,6 g d grasas


              

              	

                38,2 g de proteínas


              

            


            

              	

                Por ración:


              

              	

                50,8 kcal


              

              	

                0,5 g de HC


              

              	

                4,2 g d grasas


              

              	

                1,7 g de proteínas 
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          Masa de empanada


        35 min


        8 porciones


        170 g de harina de almendras


        30 g de harina de coco


        65 g de gluten de trigo [opción sin gluten: 30 g de semillas de chía molidas + 20 g de psyllium + 10 g de goma xantana]


        una pizca de sal


        15 ml de vino blanco (opcional, puedes sustituirlo por agua)


        80 ml de agua


        60 ml de nata


        15 ml de aceite de oliva


        1 huevo


         


        Las empanadas son uno de mis platos preferidos: puedes prepararlas con antelación (¡incluso están más ricas al día siguiente!) y rellenarlas con lo que más te apetezca en cada ocasión. Te prometo que esta masa engaña al paladar de cualquiera porque tiene el mismo sabor y textura que la de toda la vida, pero en versión baja en carbohidratos.


        

          1.Mezcla la harina de almendras y la de coco, el gluten de trigo y la sal en un bol. Remueve con una espátula.


        

          2.A continuación, incorpora el vino blanco, el agua, la nata y el aceite. Combina de nuevo.


        

          3.Después, amasa la mezcla durante 4 minutos.


        

          4.Si quieres hacer una empanada grande, separa la masa en dos y estira ambas mitades hasta formar dos planchas finas. En cambio, si prefieres preparar empanadillas pequeñas, divide la masa en 8 partes iguales y estíralas de forma individual.


        

          5.Cuando hayas elegido y preparado el relleno de la empanada, échalo encima de una de las planchas, cúbrelo con la otra y sella los bordes mojándolos ligeramente con agua y haciendo presión con un tenedor.


        

          6.Pinta la empanada con huevo batido y hornea durante 25 minutos a 180 °C.


        

          Para ver una receta completa con una propuesta de relleno, ve a «Miniempanadillas de atún y tomate».


          Te aconsejo que el relleno que elijas para tus empanadas no sea muy líquido porque puede afectar a la consistencia de la masa.


        


        

          

            

              	

              	

              	

                

                  MACROS

                


              

              	

              	

            


            

              	

                Receta entera:


              

              	

                1648,9 kcal


              

              	

                18,1 g de HC


              

              	

                138,8 g de grasas


              

              	

                92,7 g de proteínas


              

            


            

              	

                Por ración:


              

              	

                206,1 kcal


              

              	

                2,3 g de HC


              

              	

                17,4 g de grasas


              

              	

                11,6 g de proteínas


              

            


          

        


        


        

          [image: Imagen decorativa]

        


        


        

          Masa de pizza


        25 min


        1 pizza


        4 ml de miel


        4 g de levadura


        180 ml de agua templada


        20 g de semillas de chía


        180 g de harina de almendras


        80 g de gluten


        1 huevo


        60 ml de aceite de oliva


         


        Esta receta nace de la búsqueda de una masa de pizza baja en carbohidratos y sin mozzarella en la base, porque no todo el mundo puede tomar lácteos. El resultado recuerda a una masa integral de pizza: fina y crujiente. ¡Te va a encantar!


        

          1.Pon la miel, la levadura y el agua en un bol, tapa con un trapo y déjalo reposar 5 minutos. 


        

          2.Tritura las semillas de chía con un procesador de alimentos.


        

          3.En otro bol, mezcla la chía triturada, la harina de almendras y el gluten.


        

          4.Ahora, añade el huevo y también el aceite, el agua y la levadura que has dejado en reposo. Mézclalo todo bien.


        

          5.A continuación, amasa la mezcla durante 7 minutos.


        

          6.Por último, extiende la masa y dale forma a tu pizza. Deja reposar la masa mínimo 15 minutos antes de añadir el resto de los condimentos para completar la receta y llévala al horno.


         


        

          Para ver una receta completa con una propuesta de condimentos, ve a «Masa de pizza con base de pollo» y a «Pizza de anchoas y aceitunas negras».


           


          Asegúrate de que la harina de almendras que vas a emplear sea fina para lograr una textura más delicada. Si no lo es, puedes triturarla de nuevo en tu procesador de alimentos.


        


        

          

            

              	

              	

              	

                

                  MACROS

                


              

              	

              	

            


            

              	

                Receta entera:


              

              	

                2023 kcal


              

              	

                12,9 g de HC


              

              	

                176,6 g de grasas


              

              	

                109,5 g de proteínas


              

            


            

              	

                Por ración:


              

              	

                254 kcal


              

              	

                1,6 g de HC


              

              	

                22,1 g de grasas


              

              	

                13,7 g de proteínas
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          Pan casero


        1 h y 45 min


        6 bollos


        120 ml de agua templada


        4 g de miel


        4 g de levadura de pan


        20 g de semillas de chía


        35 g de harina de almendras


        100 g de gluten de trigo


        3 g de goma xantana


        una pizca de sal


        20 ml de aceite de oliva


        1 huevo


         


        ¡La joya de la corona de este libro! Un pan casi idéntico al tradicional, pero bajo en carbohidratos, que te quitará el antojo de pan blanco para siempre. Es mi desayuno favorito: por fin tenemos en casa un pan crujiente por fuera y con miga esponjosa por dentro.


        

          1.Precalienta el horno a 50 °C.


        

          2.Pon el agua y la miel en un bol. Deja reposar 2-3 minutos. Añade la levadura y deja reposar 3 minutos más.


        

          3.En otro bol, combina los ingredientes secos: las semillas de chía previamente trituradas en un procesador de alimentos, la harina de almendras, el gluten de trigo, la goma xantana y la sal.


        

          4.A continuación, agrega el aceite, el huevo y el bol de agua con miel y levadura, y mézclalo todo bien con una espátula.


        

          5.Amasa la mezcla unos 5-10 minutos hasta que ya no esté pegajosa y deja reposar por lo menos 20 minutos.


        

          6.Transcurrido este tiempo, divide la masa en 6 bollitos del mismo tamaño y colócalos sobre una bandeja de horno. Puedes esparcir por encima semillas variadas para decorarlos.


        

          7.Hornea durante 1 hora a 50 °C. Una vez pasado este tiempo, sube la temperatura a 180 °C y hornea otros 15 minutos más.


        

          Si ves que el pan se desinfla, introdúcelo de nuevo en el horno bocabajo, con la parte de arriba tocando la bandeja, y hornea 10 minutos más a 180 °C. De esta manera, conseguirás que todo el pan tenga una corteza lo bastante sólida para que no le afecte el cambio de temperatura y no pierda la forma.


        


        

          

            

              	

              	

              	

                

                  MACROS

                


              

              	

              	

            


            

              	

                Receta entera:


              

              	

                955,7 kcal


              

              	

                7,9 g de HC


              

              	

                58,3 g de grasas


              

              	

                96,4 g de proteínas


              

            


            

              	

                Por ración:


              

              	

                159,3 kcal


              

              	

                1,3 g de HC


              

              	

                9,7 g de grasas


              

              	

                16,1 g de proteínas
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          Tartaletas


        15 min


        12 tartaletas


        50 g de mantequilla


        150 g de harina de almendras


        1 huevo


         


        Esta es la base de tartaletas que uso en todas mis recetas, tanto dulces como saladas. Es una masa quebrada y mantecosa, muy sencilla y rápida de hacer.


        

          1.Precalienta el horno a 180 °C.


        

          2.Derrite la mantequilla unos segundos en el microondas.


        

          3.Una vez derretida, mézclala en un bol con la harina de almendras y el huevo.


        

          4.Con la ayuda de los dedos, extiende la masa en tus moldes para tartaletas.


        

          5.Por último, hornea 10 minutos a 180 °C.


         


        

          Hornea las tartaletas en la rejilla más baja del horno; así te aseguras de que se cocinan de manera uniforme y sin que se dore demasiado la parte superior.


           


          Yo uso moldes de tartaletas de 6,5 cm.


        


        

          

            

              	

              	

              	

                

                  MACROS

                


              

              	

              	

            


            

              	

                Receta entera:


              

              	

                1265 kcal


              

              	

                6,9 g de HC


              

              	

                128 g de grasas


              

              	

                36,5 g de proteínas


              

            


            

              	

                Por ración:


              

              	

                105,4 kcal


              

              	

                0,5 g de HC


              

              	

                10,6 g de grasas


              

              	

                3 g de proteínas
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