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Es decir, fue clave para nuestra supervivencia como especie. En general, la mejor manera para saber cuanto y cuando debes comer es tu sensacion de hambre y saciedad, por lo que te recomiendo guiarte mas por tus sensaciones que por las cantidades que te propone el plan. Estos en su conjunto se conocen como “keto gripe” o “keto flu”, y suelen
derivar: CansancioDolor de cabezaDiarreaSed intensaPara todos y cada uno de estos sintomas tenemos remedios caseros que te seran de gran utilidad en nuestro Keto Curso gratuito, al que te puedes inscribirte mediante este botén: Elimina de tu compra alimentos no incluidos en la dieta cetogénica Una de las mejores cosas que puedes hacer es
quitar todos esos productos de la despensa y dejar de comprar algunos ingredientes que podrian sacarte facilmente de cetosis. Muchas personas se ven obligadas a cocinar dos platos totalmente diferentes para complacer a su pareja o a los hijos. Imagen | Viténica La alimentacién cetogénica cada vez va adquiriendo mas relevancia dentro de los
protocolos que existen para perder grasa y mejorar la salud. Algunas de las razones que contrastan esta afirmacion se basan en las siguientes caracteristicas de los productos procesados: Tienen una menor densidad nutricional. Sin embargo, ahora ya no debemos huir de depredadores, sino de las sillas de ordenador que nos traen un estrés continuo y
que mantienen al sistema inmunitario en un constante estado de alerta. Debes mantener la proporcién ideal de macronutrientes Para asegurar tu entrada en cetosis, tu menu semanal de dieta keto debe ser reducido en carbohidratos y darle prioridad a las grasas, asi estimularas el uso de las mismas como sustrato energético. No tienes porqué
eliminar completamente este tipo de recetas en tu mend, pero lo ideal seria comerlas de forma ocasional por las siguientes razones: Uno de los grandes beneficios de la dieta cetogénica es recuperar la capacidad de guiarte por tu sensacién de hambre o de saciedad. De ahi que este plan esta calculado para 1600 calorias diarias. Pero si te sugerimos
que leas nuestro articulo sobre como seguir la dieta keto en restaurantes. Sin embargo, cuando vives en familia, elegir el menud puede ser un poco mas complejo. Esta confusion tiende a producir hipoglucemias, alterar el apetito e impulsar el uso de la glucosa y no de la grasa como sustrato energético. Ademas, muchos de estos edulcorantes alteran la
microbiota y generan una respuesta inflamatoria intestinal. Sigue un protocolo de entrada en cetosis Cuando empieces a cocinar las recetas del meni semanal de dieta keto habras hecho mas de la mitad de los deberes, pero eso no es todo, porque puedes darle a tu cuerpo ciertos estimulos que te ayuden a asegurar tu entrada en cetosis en el menor
tiempo posible. Por ello, dejamos algunas ideas para quienes buscan poner en practica esta opcion, ya sea para adelgazar o bien, para lograr definicién muscular. Si en algin momento crees que son muy pocas calorias para tu dia a dia, sobre todo si lo combinas con actividad fisica, lo mejor es aumentar las porciones hasta que tu estdmago quede
saciado. Un menu semanal de dieta keto debe tener varias premisas basicas para que puedas tanto entrar en cetosis como mantenerte en cetosis, obteniendo resultados y ganando salud. Asi todos comeréis el mismo plato principal, simplemente tu porciéon serd mas grande y el resto tendra la guarnicién. Y por supuesto, para acompafiar esta dieta
semanal y adelgazar, es aconsejable realizar ejercicio fisico regular, evitar el alcohol y bebidas azticaradas y en su reemplazo, beber agua como liquido habitual. El protocolo que nosotros recomendamos es este que puedes ver a continuacion. Esto no so6lo destina valiosos recursos hacia tu sistema inmunoldgico, sino que pone al cuerpo en estado de
alerta y, en este estado, es mucho mas dificil entrar en cetosis y perder peso.Ademaés de esto, sale mucho mas caro comprar estos productos con infinidad de ingredientes que adquirir tus alimentos en el mercado. Existen unos puntos clave que te ayudaran a crear tus propios menus semanales y te haran, sin duda, la vida keto mucho mas facil. Unete
al KetoCurso Gratuito Seguramente esta sea una de las herramientas mas potentes que puedes encontrar de forma gratuita: nuestro curso keto. Por ejemplo, si en la despensa tienes galletas, las probabilidades de que abras el paquete por un antojo y salgas del estado de cetosis son muy altas. Antes de empezar a hacer keto, 1éelo, es importante saber
qué estas haciendo exactamente y porqué lo vas a hacer. Si nunca has ayunado... {No hace falta que en tu primera vez completes todas las horas! Puedes empezar desayunando un café bulletproof o un par de huevos cocidos con jamon. Al sentir el sabor dulce en tu paladar, tu cuerpo se prepara para recibir una dosis de glucosa que nunca llega. No,
no te vamos a recomendar que lleves un tupper con lo que hayas cocinado ese dia. Estamos seguros que te servird de guia para no romper con tu menu. Si eres una de ellas, tal vez te pueda interesar nuestro articulo de razones por las que no entras en cetosis. Puedes inscribirte al KetoCurso gratuito con este botén: La diferencia entre ellos es que
con este entraras en cetosis y el otro estd pensado para optimizar tus resultados, asi te sera més facil llegar a tus objetivos y obtener el cuerpo que quieres sin ansiedad, sin pasar hambre y comiendo rico. Si quieres saber méas sobre el ayuno intermitente o cuantas horas de ayuno debes hacer, puedes echarle un vistazo a este articulo. Es decir, por
cada gramo de producto obtendras menos macro y micronutrientes que le seradn de utilidad a tu cuerpo.Genera inflamacidon en el sistema digestivo. Por eso hemos preparado el ment semanal de dieta cetogénica en PDF, para que te sea todo mas sencillo, puedas imprimirlo e incluso compartirlo con tus amig@s. Asi que antes de hacerte con el menu
semanal, te dejamos algunas recomendaciones que te haran mads facil la vida keto y que aceleraran tu entrada en cetosis. Estas son las premisas mas importantes que debe tener tu menti: M4as alimentos y menos productos Como ya se ha confirmado con miles de estudios cientificos, tener una alimentacion basada en productos procesados es
contraproducente si tu objetivo es estar saludable. Un ment semanal de dieta keto es de lo primero que vas a necesitar para habituarte a la dieta cetogénica. Durante 12 afios dediqué mi vida a la ciencia. Lee nuestro articulo de dieta cetogénica A diferencia de otros articulos que puedes encontrar en Internet, este te ensefiara las razones por las que
la dieta cetogénica es tan efectiva usando los mecanismos naturales de tu cuerpo para quemar grasa. Por favor, recuerda que la dieta cetogénica no estd basada en calorias y que sélo debes enfocarte en ellas en algunos casos muy concretos. Mi pasién por la optimizacién de la salud y mi experiencia como cientifico me han llevado a dedicar mi vida a
identificar los descubrimientos sobre como mejorar la salud y alargar la vida y experimentarlos en mi mismo. A medida que tu cuerpo se adapte y regules tu sensaciéon de hambre y saciedad, puedes ir incrementando los ayunos. Aun asi, sabemos por experiencia que al principio a muchas personas les viene bien un marco de referencia. No cocines dos
veces Si vives solo, puede que cocinar se te haga mas facil por el hecho de que puedes siempre adaptar el ment como se te antoje. El estrés es un estado que en situaciones de peligro preparan al cuerpo para enfrentarlas. Por eso, tus macronutrientes diarios en tu ment semanal de dieta keto deben dividirse en: 5% de carbohidratos20-25% de
proteinas70-75% de grasas Otra forma de calcularlo es no pasarte de 30 gramos de carbohidratos al dia. Podéis ver su receta aqui y conocer mas sobre ella en esta pagina. La clave estd en reemplazar panes, cereales y legumbres por alternativas ante todo proteicas, con grasas de calidad y reducidas en hidratos como puede ser por ejemplo, el huevo,
quesos, pescados o aguacates. Evita los edulcorantes Existen varias razones por las que vale la pena evitar los edulcorantes: A pesar de que existen edulcorantes sin carbohidratos, esto no deberia ser razén para tomarlos. Para quienes escogen la dieta keto para adelgazar hoy dejamos un menu semanal completo con un montén de ideas. El objetivo
de este plan es crear el contexto metabdlico adecuado para conseguir una regeneracion celular mediante una combinacién de dieta cetogénica y ayuno. ¢Cémo debe ser un menu semanal de dieta keto? Deberias incluir el ayuno intermitente La dieta cetogénica es la forma moderna en la que intentamos simular el estado de ayuno para activar en
nuestro organismo los mecanismos del uso de nuestras reservas de grasa. Ahora bien, antes de ponerte manos a la obra y empezar a escribir tu lista de la compra con el mend semanal que hemos preparado, vamos a entrar un poco en la teoria. Primero en la Universidad Pompeu Fabra (Barcelona) y mas tarde en el Institute for Systems Biology
(Seattle, USA). Si quieres aprender mas sobre este tema, te recomiendo leer nuestro articulo sobre cudndo medir las calorias. Menu semanal de dieta keto Una de las cosas mas complejas de la dieta keto es resolver comidas completas sin echar mano a cereales, legumbres, frutas y hortalizas habituales que pueden romper con el estado de cetosis que
es el que en definitiva promueve la quema de grasas y el descenso de peso. Leer: Introduccién a la dieta cetogénica Elimina la inflamacion y el estrés Posiblemente el estrés sea la razén mas importante por la que miles de personas, a pesar de seguir cuidadosamente su meni semanal de dieta cetogénica, no entran en cetosis. Soy doctor en Biologia
Molecular y MBA. Y en este estado de alerta, el cuerpo prefiere proteger sus reservas a toda costa, impidiéndote quemar grasas y entrar en cetosis. Ejemplo de ment semanal para dieta keto es el que se muestra a continuacién, con recetas incluidas: Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado Domingo Como el proceso de cetosis depende en
gran medida de la energia que demanda el cuerpo, quienes realizan actividad fisica pueden incluir una proporcién superior de frutas bajas en hidratos como pueden ser los citricos por ejemplo o de hortalizas como las coles. Y para simular un estado de ayuno, a veces ayuda a dar un empujén extra el hacer... jAyunos! Por lo tanto, tu menu semanal de
dieta cetogénica deberia incluir al menos una mafana de ayuno, para hacerle entender a tu cuerpo que debe convertirse en una maquina eficiente de quemar grasa. Recuerda que si te inscribes al KetoCurso gratuito, cuando llegues a la unidad de comidas, podras obtener un menu extra de 14 dias de dieta cetogénica, pensado para complementar
este que has leido. “La ingesta de grasas saturadas, que normalmente aumenta con una dieta cetogénica, esta fuertemente asociada con el riesgo de Alzheimer”, alertan.Y se explayan: “Los alimentos vegetales ricos en polifenoles, como las frutas y verduras, se asocian con un menor riesgo de EA y se ha demostrado que las dietas que se centran en
alimentos integrales de plantas, limitan los alimentos de origen animal y los alimentos procesados, como la dieta MIND (que promueve alimentos que actian como neuroprotectores)”, explican.“Ademads de los riesgos significativos para los pacientes con enfermedad renal y las mujeres embarazadas, las dietas cetogénicas también son peligrosas para
otros, ya que pueden aumentar los niveles de colesterol malo y el riesgo general de enfermedad crénica”, explica Crosby.Respecto a su innegable efecto de la pérdida de peso, afirma: «Si bien la dieta cetogénica puede reducir el peso corporal a corto plazo, este enfoque no es mas efectivo que otras dietas para bajar de peso». Si te toca salir de casa...
Otro de los problemas que pueden surgir con la dieta cetogénica es que las opciones keto en restaurantes son bastantes reducidas, por lo que las salidas de oficina o las cenas entre amigos pueden llegar a convertirse en una tortura a la hora de seguir tu ment semanal de dieta cetogénica. La solucién a este problema es muy sencilla: intenta que el
plato principal sea el mismo para todos. También puedes consultar las recomendaciones basicas que tenemos sobre el ayuno intermitente. Para descargarlo sélo debes clicar el botén al final de este articulo. Usualmente llevan harinas de almendra, de avellana, o de otro fruto seco, por lo que en una sola porcién puedes llegar a comerte 150 gramos de
avellanas.Estas cantidades, por mucho que no sean altas en carbohidratos, son dificiles de digerir por tu aparato digestivo, gerando disconfort y en muchos casos respuestas inflamatorias. A pesar de que la dieta cetogénica es una herramienta super efectiva para la recomposicion corporal y la quema de grasa, hay muchas personas que, por una razon
o por otra, no consiguen entrar en cetosis. Evita los “keto-inventos” Ultimamente abundan por Youtube recetas de panes keto, postres keto, galletas keto... Recetas que se fundamentan en el uso de ingredientes pobres en carbohidratos para hacer una simulacién de un producto no-keto. Para inscribirte en este curso sélo debes hacer clic en este
botén: Dieta keto menti semanal Este menu que te proponemos es muy especial. Consta de varias lecciones que te enviamos a tu correo electrénico y que te ensefiaran: Cémo funciona la dieta ketoPor qué es un buen método para quemar grasaComo evitar los sintomas secundarios de la ketoCémo entrar en cetosis rapidoY encima, afiadimos un menu
completo de dos semanas Nada mal, ¢no? Leer: Como entrar en cetosis (Protocolo avanzado) Identifica los sintomas de entrada en cetosis y mide tus cetonas Cuando una persona va a entrar en cetosis por primera vez, es comun que tenga algunos sintomas. Sin embargo, personas con un gasto calérico reducido pueden necesitar eliminar por
completo frutas y hortalizas de la dieta, por lo que recomendamos adaptar este menu semanal a las particularidades de cada consumidor para sacar gran provecho a la dieta keto. Puedes descargar tu mend semanal de dieta keto en PDF con este botdn: Descargar mi ment semanal O usando este enlace: Descargar menu semanal de dieta keto en PDF.
La dieta keto o cetogénica es aquella que induce la formacién de cuerpos ceténicos mediante una reduccion considerable en el aporte de hidratos. Este menu tiene los siguientes objetivos: Asegurar tu entrada en cetosisRecomposicion corporal (ensefiar a tu cuerpo a quemar grasa)Limpieza del organismoRejuvenecimientoFlexibilidad metabdlica (la
capacidad de utilizar tus reservas energéticas). Por cierto, queremos agradecer a Laura Garcia por permitirnos usar su imagen del Salmén Salvaje al Horno de portada de este articulo. Procura que todos los ingredientes estén mezclados bien y triturados.Continta anadiendo el resto del aceite y el jugo de limén.Prueba la mayonesa y rectifica la sal si
es necesario.Wok de pollo con verduras y pasta konjac Informacion nutricional Grasa 58% (35 gr) Proteina 36% (49 gr) Carbohidratos 6% (10 gr) Calorias totales: 544 kcal Ingredientes Pechuga de pollo 220 gr Calabacin 100 gr Berenjena 100 grPasta Konjac 100 gr30 gr de ghee (2 cucharadas)Preparaciéon Enjuaga, escurre y reserva la pasta
konjacEn una sartén a fuego medio-alto, afiade el ghee y saltea la verdura junto con el polloAfiade la pasta al wokPlan de recetas keto: Dia 3 Chuletas de cordero con ensalada de brotes tiernos Informacién nutricional Grasa 64% (68 gr) Proteina 31% (75 gr) Carbohidratos 5% (14 gr) Calorias totales: 959 kcal Ingredientes: Chuletas de cordero 300
gr Brotes 50 grPepino 80 grAguacate 80 grArandanos 10 (20 gr)Preparacion Coloca los brotes en un bowl y afiade el pepino, el aguacate y los arandanosCocina las chuletas a la plancha y sazénalas a tu gustoTortilla de calabacin con panceta y setas Informacion nutricional Grasa 69% (55 gr) Proteina 25% (44 gr) Carbohidratos 6% (11 gr) Calorias
totales: 716 kcal Ingredientes: Huevos 4Panceta 60 grSetas 150 grCalabacin 150 grPreparacion Bate los huevos y anade el calabacin precisamente salteado en la sarténPrepara la tortilla francesa a fuego medioCorta las setas y cocinalas junto a la panceta Informacion nutricional Grasa 69% (63 gr) Proteina 24% (50 gr) Carbohidratos 7% (15 gr)
Calorias totales: 820 kcal Ingredientes: Higado de ternera 200 grCalabacin 100 grBerenjena 100 grPanceta 60 grMantequilla 2 cdas (30 gr)Preparacion Afiade la mantequilla en una sartén a fuego medio y saltea las verduras.Saltea la panceta.Cocina el higado de ternera a la plancha a tu gusto.Pulpo con pimentén y puré de coliflor Informacién
nutricional Grasa 64% (49 gr) Proteina 28% (49 gr) Carbohidratos 8% (15 gr) Calorias totales: 694 kcal Ingredientes: Pulpo 300 grColiflor 200 grAOVE 3 cdas (30 gr)Preparacién Hierve la coliflor y tritura anadiendo las especias que prefieras, sal y una cucharada de AOVE.Trocea el pulpo cocido, anade pimentén y aceite de oliva.Plan de recetas keto:
Dia 5 Lubina al horno y alcachofas con yema de huevo Informacion nutricional Grasa 68% (58 gr) Proteina 26% (50 gr) Carbohidratos 6% (11 gr) Calorias totales: 762 kcal Ingredientes: Lubina 180 grGhee 35 gr (2 cdas)Alcachofas 1 (80gr)Yemas de huevo 3-4 (80 gr)Preparacion Precaliente el horno a 180 grados.Sazona la lubina con sal y limén,
anade el ghee y cocina en el horno aproximadamente 15 minutos (el tiempo puede variar dependiendo del tamafio de la pieza).Cocina las alcachofas a la plancha y afiade las yemas de huevo.Hamburguesa de ternera en base de portobello Informacién nutricional Grasa 65% (58 gr) Proteina 28% (55 gr) Carbohidratos 7% (14 gr) Calorias totales: 795
kcal Ingredientes: Portobello 100 gr (2 setas grandes)Aguacate 70 grBerenjena 60 grHuevos 2Ternera picada 200 grPreparacion Cocina a la plancha o al horno la berenjena y los champifionesDale forma a la carne picada de hamburguesa y cocinala a tu gustoPrepara los huevos a la plancha y anadelos junto con el aguacate, la hamburguesa y la
berenjena a la base de portobello que utilizaras como si fuera un pan.Plan de recetas keto: Dia 6 Entrecot con sal maldon con parrillada de verduras Informacion nutricional Grasa 63% (47 gr) Proteina 29% (49 gr) Carbohidratos 8% (14 gr) Calorias totales: 681 kcal Ingredientes: Entrecot 200 grPimiento rojo 100 grPimiento verde 100 grEsparragos
200 grGhee 2 cdas (30 gr)Preparacion Anade el ghee a una sartén o plancha y saltea las verduras a tu gusto.Cocina el entrecot en la plancha o parrilla a tu gusto y sazénalo con sal maldon.Crema de calabacin salteado en ghee y marisco con mayonesa Informacién nutricional Grasa 72% (68 gr) Proteina 23% (48 gr) Carbohidratos 5% (14 gr) Calorias
totales: 842 kcal Ingredientes: Calabacin 300 grMejillones 80 grNavajas 80 grGambones 100 grMayonesa 4 cdasGhee 2 cdas (30 gr)Preparacion Saltea el calabacin en ghee y tritiralo hasta que tenga textura de crema.Cocina los mejillones y las navajas al vapor.Haz los gambones a la plancha.Afiade al plato la mayonesa casera (puedes utilizar las
recetas de mayonesa de eneldo o de cilantro de dias anteriores).Plan de recetas keto: Dia 7 Endivias con vinagreta de mostaza y traseros de pollo al limén Informacién nutricional Grasa 77% (78 gr) Proteina 22% (49 gr) Carbohidratos 1% (3 gr) Calorias totales: 909 kcal Ingredientes: Endivias 50 gr (2 unidades)Vinagreta de mostazaTraseros de pollo
300 gr (2 unidades)Zumo de liménPreparaciéon Precalienta el horno a 180 grados.Sazona el pollo con sal y limoén y cocinalo en el horno aproximadamente 30 minutos (puede variar dependiendo del tamafio de la pieza).Bana las endivias con la vinagreta de mostaza.Vinagreta de mostaza Ingredientes AOVE 4 cdasVinagre 2 cdasMostaza de Dijon 2
cdasZumo de limoén 2 cdasPimienta negra molidaSalPreparacién Mezcla todos los ingredientes en un recipienteCorrige de sal y pimienta hasta que quede un sabor homogéneoEnsalada y huevos con jamodn ibérico y setas Informacién nutricional Grasa 67% (52 gr) Proteina 22% (39 gr) Carbohidratos 11% (18 gr) Calorias totales: 704 kcal
Ingredientes: Candnigos 50 grPepino 80 grAguacate 60 grAceitunas 10 unidadesHuevos 3 unidadesJamoén ibérico 30 grSetas 150 grAOVE 1 cda (15 gr)Preparacion Coloca los candnigos en un bowl y afiade el pepino, aguacate y aceitunas.Aliflalas con AOVE.Cocina los huevos a la plancha junto con las setas.Afiade el jamoén.Menu semanal de dieta keto
en PDF Si, sabemos que no puedes tener siempre a mano este articulo. Al final te dards cuenta de que, aunque este menu semanal de dieta cetogénica te servira de guia inicial, lo importante es que llegue el momento en que te guies por tus sensaciones de hambre y saciedad para calcular tus porciones. Esta actividad inmunitaria bloquea una buena
transicion hacia el uso de la grasa como sustrato energético. Si quieres saber maés, visita nuestro articulo sobre los edulcorantes en la dieta cetogénica. Sin embargo, entrar en cetosis no es facil si acabas de empezar. No solo te permitird entrar en cetosis, sino que hemos disefiado para ti un protocolo para que consigas, ademads, un estimulo
regenerativo intenso. Sin embargo, la hiper-elaboracion y la alta palatabilidad de estas recetas llevan a tu cuerpo a comer mas de lo que necesitas. Para conseguir las texturas necesarias, se usan cantidades exageradas de algunos nutrientes. Recetas del plan: Ment semanal de dieta keto Plan de recetas keto: Dia 1 Secreto ibérico con ensalada de
rucula Informacién nutricional Grasa 65% (61 gr) Proteina 28% (59 gr) Carbohidratos 7% (14 gr) Calorias totales: 843 kcal Ingredientes: Secreto ibérico 250 gr Aceitunas 30 grRucula 80 gr Aguacate 80 grPepino 60 grAOVE 10 gr Preparacion Coloca la ricula en un bowl y afiade el pepino y el aguacate junto con las aceitunas.Alifia a tu gusto y
anade el aceite de oliva.Cocina el secreto a la plancha.Brécoli al vapor con huevos en ghee y mayonesa de cilantro Informacion nutricional Grasa 76% (66 gr) Proteina 18% (35 gr) Carbohidratos 6% (13 gr) Calorias totales: 782 kcal Ingredientes Brocoli al vapor 150 gr Mayonesa de cilantro 36 gr Huevos a la plancha en ghee 4 huevos 15 gr de
gheePreparacién Cocina al vapor el brécoli de 6’ a 8’.En una sartén a fuego medio-alto, anade el ghee y cocina los huevos.Anade la mayonesa de cilantro.Mayonesa de cilantro Ingredientes 1 huevol taza de aceitel diente de ajo picado2 cucharadas de cebolla blanca picada'z manojo de cilantro% cucharadita de comino molido% cucharadita de sal2
cucharadas de jugo de limonPreparacion Mezcla el huevo con Y taza de aceite y anade el ajo picado, la cebolla, el cilantro, el comino y la sal. Recuerda que no todo es un menu, existen muchas razones por las que algunas personas no entran en cetosis y que deben regularse antes. Procura que todos los ingredientes estén mezclados bien y
triturados.Continda afiadiendo el resto del aceite y el jugo de limén.Prueba la mayonesa y rectifica la sal si es necesario.Plan de recetas keto: Dia 2 Salmén salvaje y esparragos con mayonesa Informacion nutricional Grasa 74% (80 gr) Proteina 24% (58 gr) Carbohidratos 2% (6 gr) Calorias totales: 973 kcal Ingredientes: Salmén salvaje 250

gr Mayonesa de eneldo 5 cucharadasEsparragos verdes 200 grPreparacion Saltea los esparragos a tu gusto.Anade al plato la mayonesa de eneldo.Cocina el salmén a la plancha.Mayonesa de eneldo Ingredientes 1 huevol taza de aceitel diente de ajo picado2 cucharadas de cebolla blanca picadal cucharadita de eneldo picado%: cucharadita de comino
molido% cucharadita de sal2 cucharadas de jugo de liménPreparacién Mezcla el huevo con % taza de aceite y aflade el ajo picado, la cebolla, el eneldo picado, el comino y la sal. Si el resto de la familia quiere algo mas, puedes hacer aparte una guarnicion extra para acompafiar la comida como arroz, patata, boniato, etc. {No las compres! Por eso, te
recomiendo leer nuestro articulo de alimentos permitidos en la dieta cetogénica.
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