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    A mi osita Kaia, mi hija y catadora principal

  


  INTRODUCCIÓN


  
    ¿QUÉ RAYOS ES CETOSIS? ¿QUÉ ES UN MACRO Y CÓMO LO MIDO? DECIDÍ PROBAR LA DIETA KETO Y ESTOY FELIZ DE HABERLO HECHO.

  


  
    Estoy encantada con el hecho de que hayas decidido explorar la alimentación cetogénica conmigo. Este plan alimenticio ha ayudado a miles de personas alrededor del mundo. Es una dieta muy baja en carbohidratos que incluye un alto nivel de grasas saludables y un nivel moderado de proteína. Mi travesía por el camino de la alimentación baja en carbohidratos comenzó hace más de una década, por recomendación de un médico acupunturista. Cuando tenía 18 o 19 años, me diagnosticaron dos desórdenes autoinmunes: artritis psoriásica y psoriasis. Estaba buscando formas de aliviar el dolor y la inflamación y el médico me recomendó eliminar el azúcar de mi dieta. Fue la primera vez que pensé en la conexión entre los desórdenes autoinmunes y la alimentación.


    Seguí su consejo. Empecé una dieta baja en carbohidratos, eliminé el azúcar y sentí alivio en tan solo unas semanas. Noté una disminución clara en la inflamación de mis articulaciones, así como en mi piel, que solía estar sensible y enrojecida. Esto me llevó a un camino de autodescubrimiento, de aprendizaje acerca de las distintas reacciones de mi cuerpo ante diversos alimentos y, finalmente, a encontrar un plan de alimentación que me pudiera ayudar a ser mi mejor yo.


    Durante mucho tiempo, seguí un plan de alimentación mayormente bajo en carbohidratos, pero también pasé por periodos en los que “me desvié del buen camino”. Más tarde, hace algunos años, volví a tener problemas autoinmunes. Mis médicos pensaron que quizá se trataba de la enfermedad de Crohn, pero no estaban seguros. Después de muchos análisis y casi ninguna respuesta, decidí volver a experimentar con la comida para ver si podía ayudarme a mí misma. Empecé a comer alimentos de alta calidad (orgánicos, de libre pastoreo, etc.), pero con carbohidratos libres de gluten. Noté mejoría en mis malestares, pero me sentía débil y, después de seis meses siguiendo ese plan, subí de peso debido a todos esos deliciosos productos libres de gluten tan de moda y disponibles hoy en día.


    Fue entonces cuando descubrí la dieta cetogénica. Al principio, se parecía a la fase introductoria de la dieta Atkins, pero me gustó la idea de comer alimentos reales, con pocas proteínas y con un enfoque en las grasas saludables. Nunca antes había escuchado la palabra cetogénico y, como muchas personas, me sentí un poco confundida y abrumada por los nuevos términos. ¿Qué rayos es cetosis? ¿Qué es un macro y cómo lo mido? Pero decidí probar la dieta keto y estoy feliz de haberlo hecho.


    De inmediato, quedé encantada con el reto de crear comidas cetogénicas que fueran rápidas y fáciles, pero también deliciosas. Soy madre soltera y trabajo a tiempo completo. También tengo una hija adolescente extremadamente ocupada, así que me agrada que las recetas sean lo más sencillas posible (como todo lo demás en mi vida). En mi experiencia, no necesitas muchos ingredientes exóticos ni una alacena llena de aceites especiales para preparar increíbles alimentos cetogénicos.


    Las recetas que aparecen en este libro te ayudarán a satisfacer tus antojos por esos alimentos favoritos, altos en carbohidratos, que solías comer antes de entrar en cetosis. Tener antojos es completamente normal. La mayoría de las personas ha consumido una dieta alta en carbohidratos toda su vida, por lo que, definitivamente, requiere un ajuste adaptarse a la dieta cetogénica. Pero no te desanimes.


    Mis recetas de 5 ingredientes han facilitado mucho mi vida. Para este libro, creé tantas recetas que pudieran prepararse en 30 minutos o menos como me fue posible. ¿Quién tiene tiempo hoy en día para pasar horas preparando la comida? Las recetas están repletas de sabor y grasas saludables. Cocinarás con ingredientes naturales, buenos para tu salud, fáciles de encontrar y económicos. No hay necesidad de ir a cinco tiendas diferentes en busca de un cúmulo de ingredientes raros. ¡Mis recetas facilitan la dieta cetogénica!


    Sígueme mientras te guío en tu viaje hacia la cetosis. Sé que puedes hacerlo. Estoy muy emocionada de mostrarte las formas increíblemente deliciosas en que puedes preparar mis recetas sencillas, con solo 5 ingredientes y adaptadas para la dieta keto. ¡A la cocina!

  


  
    
      Uno


      Cocina cetogénica fácil y sencilla


      
        Lo que más me gusta del estilo de vida cetogénico es lo fácil que es, ya sea que cocines en casa o comas en otros lugares. Las recetas que recogí en este libro son muy sencillas y utilizan alimentos conocidos. Te mostraré cómo transformar ingredientes cotidianos y fáciles de hallar en deliciosas comidas cetogénicas y llenas de las grasas saludables que tu cuerpo usará para tener energía. El paso más importante al empezar la dieta cetogénica ¡es precisamente empezar! No te sientas intimidado: ¡yo te contaré todo lo que necesitas saber!

      


       

    

  


  
    CÓMO FUNCIONA LA DIETA CETOGÉNICA


    Comenzar un nuevo plan de alimentación puede ser agobiante. Lo sé. Cuando empecé a investigar sobre la dieta cetogénica en internet, los materiales disponibles eran confusos y sentí que estaba de nuevo en una clase de ciencias. Pero en el fondo, lo cetogénico está enfocado en comer una dieta llena de grasas saludables, mezclada con proteínas y muy pocos carbohidratos. Idealmente, los carbohidratos que sí comes provienen principalmente de las verduras. Tu cuerpo dejará de quemar azúcar y carbohidratos para tener energía y quemará entonces grasa/cetonas. Este proceso, llamado cetosis, te deja en un estado óptimo para quemar grasas y perder peso. Pero esta pérdida no es el único beneficio del plan cetogénico: claridad mental, menos inflamación y más energía son algunos de los beneficios alternos.


    Al empezar la dieta cetogénica, tal vez necesites comer más para sentirte satisfecho, pero rápidamente, a medida que te adaptes a la cetosis, te darás cuenta de que muchas veces no tienes hambre cuando llega la hora de la comida. Es importante aprender a escuchar a tu cuerpo y si no tienes hambre, no necesitas comer. Yo me obligo a recordar esta lección constantemente. Cuando estoy en el trabajo, a menudo siento la necesidad de comer al mediodía, cuando todos salen a comer. Sin embargo, durante los fines de semana, sin ese horario, muchas veces puedo llegar hasta las 2:00 o 3:00 p. m. sin comer. Permite que tu cuerpo te guíe, pero siempre asegúrate de beber suficiente agua y de tener un consumo adecuado de electrolitos.


    Son muchos los beneficios de una dieta cetogénica y cada persona tiene una razón personal para embarcarse en un viaje hacia la cetosis. Para mí, se trataba de reducir la inflamación: eliminar el azúcar, la cual es extremadamente inflamatoria, y los carbohidratos ha cambiado mi vida. Permitir que tu cuerpo entre en una cetosis nutricional puede ser de ayuda para lidiar con condiciones como la obesidad, la epilepsia, problemas de índole neurológica y muchos más. Quemar grasa en lugar de azúcar también puede aumentar tu longevidad. Parece que, cada semana, hay nuevos estudios que confirman los beneficios del estilo de vida cetogénico.


    Cuando inicies tu dieta cetogénica quizá encuentres ciertos términos nuevos que te generen algunas preguntas:


     


    ¿Qué es la cetosis? Restringir drásticamente el azúcar y los carbohidratos en tu dieta pone a tu cuerpo en un estado de cetosis, que es cuando quema grasa (cetonas) en lugar de glucosa (carbohidratos y azúcar). Cuando hay muy pocos carbohidratos en la dieta, el hígado convierte la grasa en ácidos grasos y en cuerpos cetónicos. Estos llegan al cerebro y reemplazan a la glucosa como fuente de energía. El nivel elevado de cuerpos cetónicos en la sangre se llama cetosis. Muchas veces, puedes alcanzar un estado de cetosis durante la primera semana de tu dieta cetogénica, que es el primer paso para adaptarte eventualmente a él, pero puede llegar a tomar hasta un mes.


     


    ¿Qué son los macros y por qué son importantes? Cuando inicias una dieta cetogénica necesitas calcular tus macros y registrarlos todos los días. Los macros, o macronutrientes, son los elementos nutricionales más importantes dentro del contenido calórico de tus alimentos: proteína, carbohidratos y grasa, además de algunos minerales. Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades [en inglés CDC, Centers for Disease Control and Prevention] indican que la dieta estadounidense común consiste en alrededor de un 50 por ciento de carbohidratos, un 15 por ciento de proteínas y un 35 por ciento de grasas. En cambio, la estructura de una dieta cetogénica común tiene cerca del 5 por ciento de carbohidratos, de un 20 a un 25 por ciento de proteínas y entre un 70 y un 75 por ciento de grasas.


    Puedes buscar en Google una calculadora de macros para dieta cetogénica y determinar cuáles son los mejores macros para ti. Te pedirá que introduzcas cierta información (altura, peso, nivel de actividad, metas, etc.) y, basada en esta, sugerirá tus macros cetogénicos. Estos representan el límite máximo de tu consumo nutricional ideal para cada día. Descompondrá los macros en calorías, grasas, proteínas y carbohidratos. Si perder peso es tu meta, muchas veces te recomendará que permanezcas por debajo de 20 carbohidratos netos al día, es decir, mi meta ideal. Yo uso la aplicación gratuita Carb Manager para registrar mis alimentos. Puedes configurar las preferencias en función de los carbohidratos netos.


    Algunas personas monitorean sus carbohidratos totales dentro de la dieta cetogénica y otras nada más los carbohidratos netos; es una decisión personal. Yo cuento los carbohidratos netos, lo que, básicamente, significa restar el contenido de fibra insoluble de los carbohidratos totales porque la fibra es un carbohidrato que el cuerpo no puede digerir. Por ejemplo, ½ taza de coliflor tiene 2.65 gramos de carbohidratos y 1.2 gramos de fibra insoluble. Entonces, restas la fibra del total de carbohidratos y el contenido de carbohidratos netos de esa porción es de 1.45 gramos.


     


    ¿Comer tanta grasa es bueno para ti? Comer entre un 70 y un 75 por ciento de grasas en la dieta cetogénica probablemente te parecerá una locura cuando estás acostumbrado a una dieta, por lo general, baja en grasas y alta en carbohidratos. De hecho, cuando empecé mi plan cetogénico, descubrí que era fácil dejar los carbohidratos, pero mucho más difícil alcanzar la cantidad de grasa recomendada diariamente. Lo más importante que debes recordar es que comerás grasas de alta calidad. ¡No todas las grasas son iguales! Las grasas de alta calidad como la mantequilla de libre pastoreo, el ghee (mantequilla clarificada), las carnes de libre pastoreo, los lácteos orgánicos enteros, los aguacates, las nueces de macadamia y el salmón son algunos ejemplos de la clase de grasa que necesitas consumir. Debes evitar grasas de baja calidad, como aceites vegetales o de canola. Notarás que, en la dieta cetogénica, no tendrás hambre tan seguido porque las grasas de alta calidad te mantienen satisfecho.


     


    ¿Qué es el ayuno intermitente (AI)? Puedes adoptarlo como parte de un estilo de vida cetogénico. Por lo general, yo consumo mi ración diaria de comida durante una “ventana de alimentación” de ocho horas, que para mí es entre el mediodía y las 8:00 p.m. Esto deja 16 horas al día para mi ayuno intermitente, pero duermo una buena porción de ellas, así que es muy fácil hacerlo. Durante el periodo de AI bebo café Bulletproof, permitido en el protocolo de ayuno intermitente de Bulletproof, y agua, pero no consumo ningún alimento sólido. El café Bulletproof controla mi apetito debido al contenido de grasa en la mantequilla de libre pastoreo y en el Brain Octane Oil. Cuanto más tiempo sigas la dieta keto, menos hambre tendrás en general porque te saciará la mayor cantidad de grasas que estás consumiendo.


     


    ¿Qué es la adaptación cetogénica? La mayoría de la gente llega a un estado de cetosis después de un par de semanas registrando sus macros cetogénicos, pero adaptarse a este estilo de vida puede tomar un poco más de tiempo. Una vez que te hayas adaptado, tu cuerpo dejará de usar glucosa como su fuente principal de energía y utilizará la grasa. Este proceso ocurre, por lo general, al mes de mantener una estricta dieta cetogénica y de producir un cierto nivel de cetonas.


    Para información científica más profunda sobre la dieta cetogénica, recomiendo ampliamente que leas The Ketogenic Bible, del Dr. Jacob Wilson y Ryan Lowery. Es la explicación más concisa y profesional sobre todo lo relativo a la cetosis.


    LINEAMIENTOS PARA LA DIETA CETOGÉNICA


    Hacer que tu cuerpo deje de quemar glucosa y empiece a quemar grasa es un gran cambio. Y con él viene un periodo de ajuste. Cuando empiezas una dieta cetogénica, es importante revisar tus electrolitos, enfocarte en alimentos densos en nutrientes y tener suficiente descanso durante este tiempo porque tu cuerpo estará sanando. Los electrolitos son ciertos nutrientes o químicos en el cuerpo con muchas funciones importantes, como estimular músculos y nervios, mantener la función celular, regular tu ritmo cardiaco y más. Si tus electrolitos no están equilibrados, te sentirás cansado o, simplemente, “mal”.


     


    Controla tus electrolitos para minimizar la gripe cetogénica que se da al inicio de la dieta. Cuando comienzas una dieta cetogénica, tu cuerpo pasa por un periodo de desintoxicación mientras elimina los carbohidratos y el azúcar de tu sistema. Si eres como la mayoría de la gente, has estado comiendo carbohidratos toda tu vida, así que tu cuerpo necesitará hacer ajustes importantes. Puedes experimentar efectos secundarios como mareos, calambres musculares, dolor de cabeza, náuseas y fatiga. Sigue adelante: este periodo de desintoxicación es temporal. La clave para minimizar los efectos secundarios es controlar tus electrolitos de la siguiente manera:


     


    
      	Bebe suficiente agua con electrolitos. Yo prefiero Smartwater.


      	Ingiere suficiente sal. Consume sal rosada del Himalaya o caldo (de carne o de verduras), o puedes, incluso, tomar algunos shots de jugo de pepinillo.


      	Come alimentos ricos en potasio, pero bajos en azúcar, como aguacates y espinacas.


      	Come alimentos ricos en magnesio, como nueces, espinacas, alcachofas y pescado.


      	Descansa bastante, porque tu cuerpo está sanando.

    


     


    Bebe mucha agua. A lo largo de tu viaje cetogénico necesitarás beber mucha agua; probablemente más de la que tomas en la actualidad. En las primeras etapas de la dieta perderás mucha agua. Los carbohidratos en tu cuerpo tienden a adherirse al agua y, cuando dejas de consumirlos, tu cuerpo empieza a liberar esa agua, así que necesitas reabastecer el líquido. Un buen lineamiento a seguir es asegurarte de beber al menos la mitad de tu peso corporal en onzas de agua al día. Por ejemplo, si pesas 200 libras, deberías beber al menos 100 onzas de agua (un poco más de 3 cuartos de galón) cada día.


     


    Consume suficiente sal. En una dieta estadounidense común, la gente, por lo general, come alimentos con mucha sal añadida: como el pan, por ejemplo. En la dieta keto no los comes, así que no tengas miedo de agregar sal a tus alimentos (usando sal de alta calidad), y si sientes que necesitas todavía más sal, bebe un poco de caldo de res o de verduras. Yo recomiendo la sal rosada del Himalaya porque tiene más minerales que la sal de mesa tradicional, como potasio, magnesio, cobre y hierro.


     


    Encuentra formas fáciles de incluir grasa. Puede sonar intimidante consumir entre un 70 y un 75 por ciento de tu dieta diaria en grasas, pero hay muchas maneras sencillas de consumirlas a lo largo del día. La más fácil es añadir mantequilla o aceites saludables a casi todo lo que comes.


     


    Investiga antes de salir a comer. Una de las cosas que más me gustan sobre la dieta keto es que puedo encontrar algo adecuado para mi dieta en casi cualquier restaurante, ¡pero requiere práctica! Si puedes, antes de salir, busca el menú en internet para encontrar las mejores opciones cetogénicas. La carne y las verduras suelen ser un buen punto de partida. Ten cuidado con las salsas, los aderezos y las marinadas; tienen muchos carbohidratos ocultos. Cuando dudes, pregunta a tu mesero qué ingredientes lleva la salsa y, si no sabe, te sugiero pedirle que la elimine. Los restaurantes están acostumbrados a recibir pedidos especiales, así que no tengas miedo de ordenar exactamente lo que quieres y lo que no.


    EQUIPO DE COCINA


    No necesitas tener un cúmulo de aparatos elaborados en tu cocina para preparar las recetas que aparecen en este libro, pero sí debes tener algunos artículos clave que usarás todos los días.


    NECESITAS TENER


    Tazas y cucharas medidoras. Es necesario que te asegures de medir bien los alimentos, en lugar de calcularlos aproximadamente, sobre todo para las recetas horneadas. Y si tu meta es perder peso, el tamaño de las porciones también es importante.


     


 
    
      ¿Cetogénico o paleo?


      El plan cetogénico y el paleo son dos planes de alimentación diferentes, pero los términos muchas veces se usan indistintamente.

    


    
      Una dieta paleo común no es tan alta en grasa ni tan baja en carbohidratos como la dieta cetogénica. La dieta paleo consiste en comer como lo hacía la gente hace varios miles de años, cuando no había alimentos procesados y consumían aquello que podían cazar, como carnes, y recolectar, como nueces, semillas y plantas. En una dieta paleo puedes comer batata y otras verduras altas en carbohidratos, como las zanahorias. Hay muchos tipos de dieta paleo, pero, en una versión básica, los macros tienden a estar cerca del 20 por ciento de carbohidratos, el 16 por ciento de proteínas y un 65 por ciento de grasas.


       


      En una dieta cetogénica no deberías comer esas verduras altas en carbohidratos y almidones porque van a elevar tus niveles de glucosa y te sacarán del estado de cetosis. Los macros cetogénicos son 5 por ciento de carbohidratos, 20 por ciento de proteínas y 75 por ciento de grasas. Para seguir una dieta keto con éxito, tu cuerpo debe mantenerse en un estado de cetosis; de lo contrario, simplemente estás siguiendo un plan bajo en carbohidratos.


       


      Los lácteos son otra diferencia. En la dieta keto, los lácteos enteros pueden ser una gran forma de obtener tus grasas saludables, pero no necesitas comerlos. En las formas más tradicionales de alimentación paleo se evitan los lácteos completamente, pero ahora hay muchos planes paleo y algunos sí los permiten.


       


      Es posible seguir la dieta cetogénica y al mismo tiempo conservar algunos principios paleo, particularmente un enfoque en alimentos naturales de alta calidad. Te recomiendo que siempre utilices ingredientes de la mejor calidad que sea posible. Además, puedes intercambiar ciertos ingredientes por otros más cercanos al plan paleo; por ejemplo, puedes sustituir la mantequilla por ghee y la crema espesa por leche de coco.

    

  

   

    Espátula, cuchara ranurada, cuchara grande, batidor, pinzas y espátula de goma. Tiendo a comprar espátulas de goma bonitas todo el tiempo, pero realmente solo necesitas una pieza representativa de cada uno de estos seis utensilios.


     


    Tabla para picar. Idealmente deberías tener dos: una para verduras y una para carnes.


     


    Cuchillos. Compra uno o dos cuchillos de cocina de calidad. Un cuchillo para pelar y un cuchillo de chef de 6 pulgadas son un buen inicio. Yo compré los míos en una oferta de Williams-Sonoma.


     


    Rallador. Es menos costoso rallar tu propio queso que comprarlo rallado. Algunos ralladores tienen contenedores incluidos para mayor comodidad. Un rallador fino para cítricos también puede ser útil si te parece que el de queso es muy grande. En algunas de estas recetas también rallaremos cáscaras de cítricos y algunas verduras.


     


    Bandeja para hornear. Necesitas una bandeja grande para las recetas en una sola olla y para hornear.


     


    Cacerola para hornear de 9 x 13 pulgadas. Me gusta tener una cacerola más profunda para rostizar verduras y carnes. También la uso para mis frittatas de huevo. La que uso todo el tiempo es una Le Creuset de hierro esmaltado y fácil de limpiar.


     


    Molde para pan de 9 x 5 pulgadas. Es el tamaño estándar de una hogaza y el que utilizo para hornear mi pan.


     


    Molde para muffins. Necesitarás un molde estándar para varias de estas recetas. Yo uso uno de tamaño jumbo para hacer mis  tazones de tocino, lechuga, tomate y aguacate, pero un molde de tamaño estándar también funcionará bien.


     


    Molde refractario de vidrio de 8 pulgadas. Una fuente honda de vidrio es magnífica para hornear postres o preparar alimentos en porciones más pequeñas.


     


    Sartén de 10 o 12 pulgadas. Me gusta usar una sartén antiadherente porque es fácil de limpiar y funciona muy bien con las recetas cetogénicas básicas, como los huevos. Los chefs profesionales dirían que en una sartén antiadherente no se puede dorar algo tan bien como en una sartén de acero inoxidable, pero para lo que yo hago funciona de maravilla. Si prefieres una sartén de acero inoxidable, solo necesitarás frotar con más fuerza al momento de lavarla. Sin importar la que elijas, compra una con tapa.


     


    Ollas. Tener una olla pequeña (2 cuartos de galón) y una grande (4.5 cuartos de galón) te permitirá preparar la mayoría de las recetas.


     


    Olla de cocción lenta. Una olla de cocción lenta, como la original Crock-Pot y otras marcas, es muy útil para facilitar la preparación de recetas en una sola olla, sobre todo en el invierno. Me encanta dejar que mi casa se llene del delicioso aroma mientras la comida se cuece a lo largo del día. La olla que tengo es muy sencilla, ni siquiera tiene un temporizador u otros mecanismos complejos y es un sueño. Uso una olla de 6 cuartos de galón para todas las recetas con olla de cocción lenta en este libro.


     


    Colador. Un colador es importante para lavar las frutas y verduras frescas. Uno de tamaño mediano debe bastar, a menos que planees cocinar para una multitud.


     


    Tazones para mezclar. Un conjunto de tazones para mezclar es muy útil al preparar una receta. Tengo un juego desde hace por lo menos 10 años y utilizo las piezas todo el tiempo.


     


    Molde para paletas. Hay muchos moldes divertidos para paletas de hielo y puedes elegir cualquier forma para preparar deliciosas paletas de la dieta cetogénica.


     


    Papel pergamino. Utilizo papel pergamino para todo, desde frittatas de huevo hasta para hacer verduras rostizadas y queso frito. Compro los cuadrados ya cortados. En la caja dice que puedes utilizar el papel a temperaturas de hasta 425 °F. (¡Yo aprendí a la mala!)


     


    También necesitarás una licuadora o un procesador de alimentos:


     


    Licuadora. Es una gran herramienta para preparar smoothies, bebidas con café, sopas y salsas. Si no tienes una licuadora, puedes hacer lo que yo: ¡utilizar el procesador de alimentos para todo!


     


    Procesador de alimentos. Yo utilizo mucho mi procesador de alimentos para preparar estas recetas. Tengo uno pequeño, el Cuisinart Mini-Prep, porque solo somos dos en mi casa. Cuesta alrededor de 40 dólares y lo uso todo el tiempo.


    SERÍA BUENO TENER


    Batidora. Yo uso una batidora de mano eléctrica que tengo desde hace años, pero si tienes una batidora de pedestal, es una herramienta magnífica. La batidora es particularmente útil para preparar postres. Si no la tienes, también puedes usar un batidor de globo y trabajar los músculos de tu brazo mientras cocinas.


     


    Báscula de cocina. Yo no tengo una báscula de cocina, pero sé que es un elemento clave para muchas personas que quieren perder peso con la dieta cetogénica. Se utiliza para medir porciones, sobre todo de carnes y otras proteínas.


     


    Licuadora de inmersión. Esta herramienta es muy útil para licuar sopas y salsas rápidamente en la misma olla o sartén en lugar de pasarlas a un procesador de alimentos o a una licuadora de pedestal.


     


    Rodillo. Si tienes un rodillo, es útil para preparar platillos como los rollos de salami. Si no tienes uno, también he utilizado una botella de vino ¡y funciona de maravilla!


     


    Brocha para untar. Me gusta usar una brocha para engrasar con aceite de oliva y no usar demasiado, pero si no tienes una, también puedes ayudarte con una verdura de hoja verde o con una toalla de papel.


     


    Rejilla para enfriar. Para varias de estas recetas saco el platillo terminado del horno y lo paso a una rejilla para dejarlo enfriar. Si no tienes una, también puedes colocar tus platillos calientes sobre salvamanteles o agarraderas.


    ALIMENTOS ESENCIALES


    Es recomendable tener una alacena bien abastecida cuando elaboras comidas cetogénicas. No necesitas ningún ingrediente exótico, únicamente lo más básico. Cada receta en este libro tiene solo 5 ingredientes principales, entre los cuales no se están contando los cinco que aparecen a continuación, y que son básicos de cualquier cocina.


    INGREDIENTES ESENCIALES CETOGÉNICOS


    
      	Sal rosada del Himalaya


      	Pimienta negra recién molida


      	
Ghee (mantequilla clarificada, sin lácteos; compra de libre pastoreo si puedes)


      	Aceite de oliva


      	Mantequilla de libre pastoreo

    


     


    Además de los 5 anteriores, hay 10 ingredientes perecederos que necesitas tener a la mano. Te recomiendo comprar orgánico/100 % natural siempre que puedas.


    PERECEDEROS CETOGÉNICOS


    
      	Huevos (de libre pastoreo si puedes)


      	Aguacates


      	Tocino (sin curar)


      	Queso crema (entero o usa una alternativa sin lácteos)


      	Crema agria (entera o usa una alternativa sin lácteos)


      	Crema espesa para batir o leche de coco (entera; yo compro la leche de coco en lata)


      	Ajo (fresco o picado en frasco)


      	Coliflor


      	Carne (de libre pastoreo si es posible)


      	Hojas verdes (espinacas, kale o arúgula)

    


     


    Además, a continuación menciono algunos de mis productos favoritos, los cuales me gusta tener siempre en la cocina. Algunos son básicos y otros son bocadillos o golosinas. En la sección “Recursos” te diré dónde encontrarlos. ¡Incluso tengo códigos de descuento que puedes usar para algunos de ellos!

  


  
    ALIMENTOS PARA DISFRUTAR


    ALTOS EN GRASA/BAJOS EN CARBOHIDRATOS 
(BASADOS EN CARBOHIDRATOS NETOS)


     


    CARNES Y MARISCOS


    Camarones


    Cangrejo de mar


    Cangrejo de río


    Carne de res (molida, filetes, etc.)


    Cerdo (chuletas, tocino, etc.)


    Codorniz


    Cordero


    Ganso


    Langosta


    Mejillones


    Pato


    Pescado


    Pollo


    Pulpo


    Salchicha (sin rellenos)


    Ternera


    Venado


    Vieiras


     


    LÁCTEOS


    Aderezo de queso azul


    Aderezo Ranch


    Crema batida casera


    Crema espesa (para batir)


    Huevos


    Leche de almendras sin endulzar


    Leche de coco sin endulzar


    Queso blanco


    Queso burrata


    Queso cottage


    Queso crema


    Queso halloumi


    Queso kefalotyri


    Queso mozzarella


    Queso provolone


    Queso ricotta


    Yogur griego (entero)


     


    NUECES Y SEMILLAS


    Almendras


    Avellanas


    Linaza


    Maní (con moderación)


    Nueces de Brasil


    Nueces de Castilla


    Nueces de macadamia


    Nueces pecanas


    Piñones


    Semillas de ajonjolí


    Semillas de calabaza


    Semillas de chía


    Semillas sacha inchi


     


    FRUTAS Y VERDURAS


    Aceitunas


    Achicoria


    Aguacate


    Ajo (con moderación)


    Apio


    Arándanos rojos


    Brócoli


    Calabacín


    Calabaza


    Calabaza espagueti (con moderación)


    Cebollas (con moderación)


    Cebolletas


    Coco


    Coliflor


    Espárragos


    Frambuesas


    Fresas


    Germen de alfalfa


    Hojas verdes


    Hongos


    Hierbas


    Jícama


    Judías verdes


    Limones amarillos


    Limones verdes


    Moras azules


    Quingombó (okra)


    Pepinillos


    Pepino


    Pimiento morrón


    Rábanos


    Repollo


    Tomates (con moderación)


    Zanahorias (con moderación)


    Zarzamoras

  


  
    ALIMENTOS A EVITAR


    BAJOS EN GRASA/ALTOS EN CARBOHIDRATOS (BASADOS EN CARBOHIDRATOS NETOS)


     


    CARNES Y OTRAS ALTERNATIVAS


    Fiambres (algunas, no todas)


    Perros calientes (con rellenos)


    Salchichas (con rellenos)


    Seitán


    Tofu


     


    LÁCTEOS


    Leche


    Leche de almendras (endulzada)


    Leche de coco (endulzada)


    Leche de soya (normal)


    Yogur (normal)


     


    NUECES Y SEMILLAS


    Anacardos


    Castañas


    Pistachos


     


    FRUTAS Y VERDURAS


    Alcachofas


    Arándanos


    Banana verde


    Bananas


    Batatas


    Berenjena


    Calabaza mantequilla


    Calabazas de invierno


    Castañas de agua


    Cerezas


    Chirivía


    Ciruelas


    Ciruelas pasas


    Dátiles


    Duraznos


    Edamame


    Garbanzos


    Grosella


    Guisantes


    Frijoles (todas las variedades)


    Kiwis


    Maíz


    Mangos


    Manzanas


    Albaricoques


    Melón cantalupo


    Melón verde


    Moras Boysen


    Moras de saúco


    Nabos


    Naranjas


    Ñames


    Papas


    Piña


    Puerros


    Raíz de bardana


    Raíz de taro


    Uva espina


    Uva roja


    Uvas pasas

  

    PRODUCTOS CETOGÉNICOS FAVORITOS


    Huevos de libre pastoreo de Vital Farms. Lo primero que me llamó la atención de esta marca de huevos fue su hermoso paquete y el hecho de que los huevos son de libre pastoreo. Las yemas son naranjas y los huevos son deliciosos: comprarlos de libre pastoreo realmente marca la diferencia. Los huevos frescos de libre pastoreo son incluso mejores si tienes un mercado local.


     


    Mantequilla Kerrygold. La mantequilla de libre pastoreo simplemente sabe mejor. Una vez que la pruebes, nunca volverás a comprar otra. La de la marca irlandesa Kerrygold tiene un contenido de grasa mayor. Hay otras marcas de libre pastoreo, pero Kerrygold está ampliamente disponible en Whole Foods, Costco, Trader Joe’s, Walmart y Safeway. Viene con o sin sal. Yo uso la que lleva sal para casi todos mis platillos.


     


    Bulletproof Brain Octane Oil. Bulletproof es una marca que fabrica una gran variedad de productos cetogénicos de alta calidad. Mis favoritos son su café, su ghee y el Brain Octane Oil. Este último es una de mis armas secretas cetogénicas porque es una forma muy sencilla de agregar grasas de alta calidad a cualquier cosa que comas. Una cucharada de aceite tiene 14 gramos de grasa, ningún sabor y ningún olor. Yo uso Brain Octane Oil en mi café Bulletproof, muchas veces llamado “café con mantequilla”, y hay muchas otras formas de usarlo.


     


    Ghee de Bulletproof. Confío en la calidad de los productos Bulletproof, así que también compro su ghee. El ghee es una mantequilla clarificada (sin lácteos) que tiene un punto de humo alto, así que es fabuloso para cocinar. Al igual que con la mantequilla, recomiendo el ghee de libre pastoreo. Un gran porcentaje de gente que sigue la dieta keto no consume lácteos, así que el ghee es un sustituto perfecto para la mantequilla en la cocción, así como una adición deliciosa al café Bulletproof.


     


    Mezcla de especias Primal Palate. Sazonar puede mejorar realmente un platillo y toda una comida. Yo me enamoré de las mezclas de especias de Primal Palate. Son de la mejor calidad disponible y preparan mezclas sorprendentes para sazonar, como Breakfast Blend, Super Gyro y Garam Masala, que llevarán tus platillos a otro nivel.


     


    MCT Oil Powder de Perfect Keto. Este producto es maravilloso para añadir grasas de alta calidad a tus platillos y bebidas. Los aceites pueden espesar y, por supuesto, añadir una textura aceitosa a tus bebidas. El MCT Oil Powder añade grasas, pero, al mismo tiempo, tiene una agradable textura cremosa que hace maravillas en bebidas como el café o los smoothies. También lo uso para hornear porque no tiene sabor y solo añade grasas saludables.


     


    Protein Collagen MCT Oil Powder de Perfect Keto. También de Perfect Keto, esta proteína en polvo, sin lácteos, tiene colágeno, lo cual me encanta. La producción de colágeno en nuestro cuerpo disminuye conforme envejecemos, así que consumir productos como este, con colágeno añadido, puede ayudar a combatir parte de la pérdida del mismo. El colágeno es beneficioso para las articulaciones, el cabello y las uñas, entre otras cosas.


     


    Fat Snax Cookies. Estas saludables galletas con grasa se venden en varios sabores deliciosos, son adecuadas para las dietas paleo y keto, y son orgánicas. Mi hija ama preparar sándwiches de helado cetogénico con ellas.


     


    Nui cookies. Dos amigos que perdieron peso con la dieta cetogénica y decidieron lanzar su propia marca crearon las Nui cookies, otra opción para galletas dulces. Se venden en varios sabores deliciosos y su textura es húmeda y suave.


     


    Trader Joe’s Rosemary Marcona Almonds. Estoy obsesionada con estas nueces. Si nunca has probado una almendra marcona, te comento que tienen más aceite, una forma más aplanada y un sabor delicado. Trader Joe’s vende un par de variedades, pero las de romero son mis favoritas.


     


    Miracle Noodles y Miracle Rice. Estos dos productos realmente extienden los alcances de la cocina cetogénica. Miracle Noodles y Miracle Rice son libres de gluten, soya y calorías, y tienen cero carbohidratos netos. Tienen una gran variedad de estilos de fideos, así que puedes preparar todos tus platillos favoritos de pasta en una forma cetogénicamente adecuada.


     


    Productos Primal Kitchen. Para mayonesa y aderezos para ensalada, me encantan los productos de Primal Kitchen. Si no vas a preparar los tuyos, esta es la marca en la que confiaría. Su mayonesa está hecha con aceite de aguacate y no tiene azúcar.


     


    También me gusta usar los siguientes productos comunes, no específicamente cetogénicos, para mis recetas. Saben muy bien, cubren mis requerimientos nutricionales y su costo tiende a ser razonable. Todas mis recetas se probaron y desarrollaron usando estos productos, ¡pero siéntete libre de sustituirlos con otras alternativas si tienes tus favoritos!


     


    
      	Annie’s Organic Honey Mustard Dressing


      	Boar’s Head o Citterio Pancetta


      	Bob’s Red Mill Coconut Flour


      	Elvio’s Chimichurri Sauce


      	Frank’s RedHot Sauce


      	Justin’s All-Natural Peanut Butter


      	Kettle & Fire Bone Broth


      	Lily’s Sugar-Free Chocolate Chips


      	Mission Low-Carb Whole-Wheat Tortillas


      	Muir Glen Organic Diced Tomatoes with Italian Seasoning


      	Verduras frescas para ensaladas de Organic Girl: brotes de espinacas, brotes de kale, corazones de lechuga, lechuga romana, lechuga mantequilla, lechuga sangría, brotes de arúgula


      	Salsas y aderezos para ensalada de Primal Kitchen: mayonesa, vinagreta griega, aderezo César con aceite de aguacate, Ranch


      	Salsa de tomate Rao’s Homemade


      	Spicy Red Pepper Miso Mayo


      	Swerve Natural Sweetener


      	Trader Joe’s Almond Flour


      	Trader Joe’s Chunky Blue Cheese Dressing & Dip


      	Trader Joe’s Coconut Oil Cooking Spray


      	Trader Joe’s Medium Cooked Shrimp (congelado)


      	Trader Joe’s Organic Chia Seeds


      	Trader Joe’s Organic Coconut Cream


      	Trader Joe’s Organic Coconut Milk (lata de 13.5 onzas de leche de coco entera y sin endulzar); tiende a separarse, así que agítala antes de abrirla y medir


      	Trader Joe’s Sliced Prosciutto


      	Wild Planet Wild Salmon (enlatado, procedente de Alaska)


      	Zevia All-Natural Root Beer

    


    COCINA CETOGÉNICA


    La dieta keto puede parecer complicada al principio, pero en realidad se trata de simplificar tus hábitos alimenticios. Tengo mucho éxito cuando preparo comidas simples con ingredientes naturales de alta calidad. Las recetas recogidas en este libro son un buen ejemplo de este acercamiento sencillo porque solo tienen 5 ingredientes principales. Al planear tus viajes al supermercado en torno a estas recetas podrás encaminarte hacia el éxito. En mi experiencia, entre mejor planees, más éxito tendrás con tu dieta cetogénica. El “plan” puede ser distinto para cada persona. Por ejemplo, yo siempre tengo botanas cetogénicas cuando salgo de viaje y cuando tengo juntas todo el día. De lo contrario, es fácil dejarme llevar por lo que está disponible. Para otros, preparar la comida de los siete días siguientes durante el fin de semana puede ser el mejor plan para tener éxito.


     


    Usa los ingredientes de mayor calidad que puedas comprar. Los alimentos procesados y de baja calidad pueden inflamar tu cuerpo, que es, justamente, contra lo que lucha la dieta cetogénica. Así que será mejor que tu dieta sea lo más limpia posible, con alimentos reales de alta calidad.


     


    Elimina los alimentos no cetogénicos de tu hogar. Regala a tus amigos, vecinos, compañeros de trabajo o a alguna caridad todos los elementos de tu alacena que estén llenos de carbohidratos. Simplemente sácalos de la casa y estarás preparando tu camino hacia el éxito.


     


    Haz que tu comida sea lo más sencilla posible. Quédate con recetas como las de este libro, que usen alimentos reales y no tengan muchos ingredientes. La dieta keto se creó para ser simple.


     


    Registra tus alimentos a lo largo del día. Forma el hábito de registrar tus comidas en una aplicación como Carb Manager. No todas las comidas suman macros cetogénicos perfectos, pero mientras más atento estés a lo que consumes a lo largo del día, más fácil será que alcances tu meta. La meta de macros que buscas para cada día se encuentra en la grasa, la proteína, los carbohidratos y las calorías.


     


    Planea tus comidas. Preparar tus alimentos con antelación para que siempre tengas comida a la mano es la clave del éxito para muchas personas. Asegúrate de que tu refrigerador y tu alacena estén bien abastecidos con lo básico; así, cuando lleguen los antojos podrás satisfacerlos con una opción adecuada, baja en carbohidratos y alta en grasas.


     


    Prepara y guarda ingredientes con antelación. Los huevos hervidos son una merienda perfecta de último minuto que puedes preparar con antelación y tener lista en el refrigerador. También me gusta preparar pequeñas bolsas resellables con verduras, nueces, rebanadas de queso y otros aperitivos cetogénicos, y tenerlas en el refrigerador listas para llevar. Asimismo, te darás cuenta de que enjuagar y picar las verduras que planeas usar para las recetas de la siguiente semana es una forma útil de reducir tu tiempo de preparación en las noches.


     


    Cocina grandes cantidades. Suele ser más barato comprar carne y aves en grandes cantidades. Así que no te resistas a cocinar de una vez toda la comida de la semana y guárdala en el refrigerador y el congelador. Te ahorrará mucho tiempo a lo largo de la semana.


     


    Que no te dé miedo probar nuevas combinaciones de alimentos. La dieta keto te da la oportunidad de ser creativo con ingredientes altos en grasa con los que quizá no estés familiarizado.


     


    No temas usar sal y otros sazonadores. Puedes darle un sabor completamente distinto a un platillo tan simple como son los huevos revueltos simplemente usando sazonadores distintos. Diviértete con los sabores.


     


    Haz un compromiso. Toma alrededor de un mes adaptarse completamente a la cetosis, que es cuando tu cuerpo ha cambiado por completo y ya quema eficientemente grasa/cetonas como combustible. La dieta cetogénica es una forma de alimentación a largo plazo, así que dale a tu cuerpo el tiempo necesario para sanar y ajustarse.

  


 

  
    
      Sobre las recetas


      En este libro encontrarás 130 recetas fáciles, con solo 5 ingredientes para cada comida.

    


    
      La mayoría de las recetas requiere menos de 30 minutos de preparación y, cuando fue posible, intenté minimizar la cantidad de ollas y sartenes necesarios porque también me encanta facilitar la limpieza.


       


      Las recetas que aparecen en este libro tienen etiquetas útiles que puedes buscar:


       


      Una olla. Puedes preparar estas recetas en una sola olla o tazón.


       


      Una sartén. Puedes preparar estas recetas en una sola sartén, molde refractario u otro recipiente.


       


      30 minutos. La preparación y cocción de estas recetas tardarán 30 minutos o menos.


       


      Sin cocción. Estas recetas no involucran cocción.


       


      Vegetariana. Estas recetas no contienen carne.


       


      Cada receta de este libro utiliza solo 5 ingredientes principales y usa algunos de los 5 ingredientes básicos en tu alacena: sal rosada del Himalaya, pimienta negra recién molida, ghee de libre pastoreo, aceite de oliva y mantequilla de libre pastoreo. Encontrarás información nutricional y el desglose de macronutrientes al final de cada receta.


       


      Todas las recetas incluyen al menos un consejo:


       


      Consejo sobre sustituciones. Aquí encontrarás sugerencias para cambiar o reemplazar ingredientes.


       


      Consejo sobre los ingredientes. Aquí encontrarás recomendaciones para preparar ingredientes de otra manera o con más facilidad.


       


      Variaciones. Aquí encontrarás sugerencias sobre otras combinaciones de sabores o ingredientes que puedes usar en la preparación para cambiar fácilmente una receta.


       


      La mayoría de las recetas son para dos personas porque creé las mías originalmente para mi hija y para mí y gracias a mis seguidores descubrí que ofrecer recetas para dos personas es muy popular. Si estás esperando a más personas, solo multiplica los ingredientes.
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    Café Bulletproof
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    Budín de chía y zarzamora
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    Ensalada griega picada
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    Queso frito con guacamole
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    Piernas de pollo al horno con ajo y páprika
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    Bibimbap con huevo y carne
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    Paletas de limón y fresa
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    Crema de aguacate y limón

  


  
    
      Dos


      
Smoothies y desayunos


      
        La dieta keto y el desayuno forman un tándem perfecto. Con un solo ingrediente, los huevos, hay innumerables formas de liberar tu creatividad. Las recetas que aparecen en este capítulo son algunas de mis favoritas y las preparo seguido para mi hija y para mí. Durante una ajetreada semana en el trabajo y en la escuela, por lo general, me limito al café Bulletproof o a un café americano con crema espesa para desayunar, pero en los fines de semana me encanta preparar grandes desayunos cetogénicos. Estas recetas para desayunar te mostrarán que puedes preparar algunos de tus platillos matutinos favoritos, como smoothies llenos de azúcar y carbohidratos, y panqueques, y convertirlos fácilmente en opciones cetogénicas.

      


       

    

  


  
    Índice de recetas


    Café Bulletproof


    Smoothie de aguacate y moras


    Smoothie de almendra y mantequilla


    Budín de chía y zarzamora


    Frittata de cerdo


    Torre de salchicha para desayunar


    Huevos revueltos picantes


    Tazones de huevo con tocino y jalapeño


    Picadillo de coliflor, tocino y huevo


    Tocino, espinacas y aguacate envueltos en huevo


    Rollos de salmón ahumado y queso crema


    Huevos con tocino y coles de Bruselas


    Ensalada de lechuga y tocino para desayunar


    Nido de queso, huevo y espinacas


    Huevos con aguacate y kale


    Hamburguesa con huevo para desayunar


    “Pastel” de panqueques


    Waffles o panqueques de harina de coco y queso crema


    Quesadilla para desayunar


    Muffins de queso crema

  

 

  
    CAFÉ BULLETPROOF


    El café Bulletproof es una bebida básica en muchas dietas cetogénicas. Me encanta y, honestamente, me siento como la Mujer Maravilla después de beber una taza. Uno de los beneficios más grandes para mí es que me permite extender mi ayuno intermitente Bulletproof porque este café alto en grasa me mantiene saciada hasta la hora de la comida. Si no estás usando el café Bulletproof para ayunar y, en cambio, te gustaría añadir proteína o colágeno, también puedes hacerlo.


    
      30 MINUTOS


      SIN COCCIÓN


      Rinde: 1 porción


      Preparación: 5 minutos

    


    
      1½ tazas de café caliente


      2 cucharadas de MCT Oil Powder o Bulletproof Brain Octane Oil


      2 cucharadas de mantequilla o ghee

    


    
      POR PORCIÓN


      Calorías: 463; grasas totales: 51 g; carbohidratos: 0 g; carbohidratos netos: 0 g; fibra: 0 g; proteína: 1 g

    


    
      
        	Vierte el café caliente en la licuadora.


        	Agrega el polvo y la mantequilla. Licua hasta mezclar por completo y formar espuma.


        	Sírvelo en una taza grande y disfruta.

      

    


    
      Consejo sobre los ingredientes. Si no conoces la dieta cetogénica, es mejor que empieces a consumir poco Brain Octane Oil. Es potente, así que será mejor si aumentas poco a poco la cantidad, hasta alcanzar las 2 cucharadas después de algunas semanas.

    


    
      VARIACIONES


      Si quieres añadir proteína a tu café Bulletproof, estas son algunas sugerencias. Si estás ayunando intermitentemente, no deberías añadir proteína porque interrumpirá tu ayuno. Si no estás ayunando, entonces prueba estas sencillas formas de crear una bebida más suculenta para desayunar:


      
        	Huevo crudo: para añadir proteína, sustituye el MCT Oil Powder por 1 huevo crudo. Suena raro, lo sé, pero el huevo añade una textura cremosa atractiva y, aunque el café caliente cuece el huevo, te prometo que no sentirás la proteína cocida.


        	Proteína y colágeno en polvo: también puedes añadir una medida o dos de proteína en polvo. Me gusta Perfect Keto Collagen, el cual tiene un gran sabor a chocolate que es particularmente delicioso con el café. Keto Collagen Powder contiene colágeno de libre pastoreo, MCT Oil Powder y proteína en polvo. El colágeno es una buena adición antiinflamatoria.
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