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Gachas de Semillas de Lino y
Coco

R16, p. 51 - Mezcla 3 cucharadas de
semillas de lino molidas con leche de
coco caliente. Afade canela, vainilla y
stevia al gusto. Deja reposar 5 minutos
hasta espesar. Cubre con coco rallado y
almendras laminadas.

Batido de Frutos Rojos +
Hamburguesa sin Pan

Batido (R25, p. 69): Licua frutos rojos
congelados, proteina, leche de
almendras. Hamburguesa (R42, p. 103):
Forma hamburguesas de 200g de ternera
picada. Asa y corona con queso cheddar.
Sirve en hojas de lechuga.

Curry de Pollo Tailandés Keto

R45, p. 109 - Saltea pollo en cubos con
pasta de curry rojo. Ahade leche de coco,
verduras bajas en carbohidratos
(pimientos, calabacin). Cocina 20
minutos. Termina con cilantro fresco y
lima.



