AN

Dia 1: Comenzando con Energia

Desayuno
Huevos Rancheros Keto

Proteinas y grasas saludables para
empezar con fuerza

Almuerzo

Sopa de Colageno Keto

Nutritiva y reconfortante para el mediodia

Cena
Salmon con Especias

Omega-3 y verduras frescas para cerrar
el dia



Dia 1: Recetas Detalladas

Huevos Rancheros Keto Sopa de Colageno Keto Salmon con Especias
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:

e 3 huevos organicos e 2 tazas de caldo de huesos e 2009 de filete de salmén salvaje

e 1/2 aguacate maduro e 100g de pollo desmenuzado e 2 tazas de lechugas mixtas

e 509 de queso manchego rallado * 1taza de espinacas frescas e 1 cucharadita de pimentéon ahumado
e 2 cucharadas de salsa roja sin azucar e 1 cucharada de colageno en polvo e 1/2 cucharadita de comino

e 1 cucharada de aceite de oliva e Sal del Himalaya y pimienta e 2 cucharadas de aceite de oliva

e Cilantro fresco al gusto e 1diente de ajo picado e Jugo de 1/2 limon

Preparacion: Calienta el aceite y frie los Preparacion: Calienta el caldo, afiade el ajo Preparacion: Sazona el salmon con
huevos al gusto. Sirve con aguacate en y pollo. Agrega espinacas, colageno y especias y hornea a 180°C por 15 minutos.
rodajas, queso, salsa y cilantro fresco. condimenta. Cocina 15 minutos a fuego Sirve sobre ensalada verde alinada con

Tiempo: 10 minutos. medio. aceite y limén.



