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LEEME! 
 

Hola! Mi nombre es Bella de dietaejercicios.com, te agradezco por la 
descarga de este material gratuito.  

Confío que te ayudará en tu proceso de salud y bienestar.  

Antes de comenzar con este material quiero recomendarte algunos de mis 
entradas más consultadas por los muchos participantes de mi sitio web. 

Estoy segura que te serán de gran ayuda y te resultarán mas que 
interesantes: 

 

1. Dieta Paleo.  Si buscas perder peso de forma eficiente, sin privarte 
de alimentos deliciosos y sanar tu cuerpo alejándote de problemas 
graves de salud, la famosa dieta paleolítica es tu gran oportunidad. 
Descubre todos sus secretos y descarga el e-book en: 
https://dietaejercicios.com/dieta-paleo/. 

2. Super rutina de ejercicios abdominales de 14 minutos. Rutina de 
ejercicios que puedes hacer en casa o en el gimnasio para trabajar 
tu abdomen plano, brazos, cintura, glúteos y pecho: 
https://dietaejercicios.com/rutina-de-ejercicios-abdominales-de-14-
minutos/ 

3. Cocina saludable para diabéticos. Resuelve fácil lo complicado de 
prepara platillos saludables y tener una buena alimentación todos 
los días. Si eres diabético/a esta información es de vital importancia 
para ti: https://dietaejercicios.com/cocina-saludable-para-
diabeticos/ 

4. Tratamientos para la celulitis. Utilizan técnicas modernas y 
tecnologías muy avanzadas para lograr eficaces resultados visibles y 
tienen la misión de eliminar esa difícil celulitis desde la raíz del 
problema; y asegurar que nunca jamás vuelva: 
https://dietaejercicios.com/tratamientos-para-celulitis/ 
 
 
 

  

https://dietaejercicios.com/
https://dietaejercicios.com/
https://dietaejercicios.com/dieta-paleo/
https://dietaejercicios.com/rutina-de-ejercicios-abdominales-de-14-minutos/
https://dietaejercicios.com/rutina-de-ejercicios-abdominales-de-14-minutos/
https://dietaejercicios.com/cocina-saludable-para-diabeticos/
https://dietaejercicios.com/cocina-saludable-para-diabeticos/
https://dietaejercicios.com/tratamientos-para-celulitis/


Todos los derechos reservados | https://dietaejercicios.com 
 

 

Notas para las recetas. 
 

 Utilizaremos huevos grandes en todas nuestras recetas. Si los tuyos 
son de un tamaño diferente, debes saber que esto afectará 
ligeramente la nutrición. 

 El polvo de proteína baja en carbohidratos que utilizamos es Isopure 
Vanilla e Isopure Chocolate. 

 La leche de almendras es siempre sin azúcar. 
 Trata de encontrar las marcas de mantequilla de maní y de 

almendra más naturales que puedas. Los ingredientes enumerados 
deben ser de 2 ingredientes como máximo. 

 El queso mozzarella en cada receta es un queso mozzarella 
desmenuzado y de bajo contenido de humedad; No mozzarella 
fresca. 

 La mayoría de las recetas son de 1 porción a menos que se indique 
lo contrario. Los datos nutricionales enumerados son por 1 porción. 
En algunas recetas puedes comer múltiples porciones en los 
próximos días, que siempre debes anotar. 

 Si no eres un fanático de las comidas picantes, siéntete libre de 
dejar de lado ingredientes como los chiles jalapeños, la salsa 
picante, las hojuelas de pimiento rojo, etc. 

 Utilizamos aceite de oliva, aceite de aguacate o aceite de coco de 
manera intercambiable para engrasar los moldes y los platos para 
hornear. 

 Si aún no tienes uno, consigue un espiralizador. ¡Son súper prácticos 
y hacen muchas recetas posibles! 

 La carne molida que utilizamos para todas las recetas de carne 
molida es 80% magra.  

 Calculamos los datos nutricionales basados en este tipo de carne. 
Ajusta en consecuencia si utilizas una carne molida de contenido de 
grasa diferente. 

 'SA' en una receta significa sin azúcar. 
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Infaltables en tu Cocina 
 
Aquí tienes algunas herramientas que usarás varias veces a la semana y 
creemos que realmente vale tener a mano. 
 
Balanzas de alimentos. Una balanza de alimentos es excelente si estás 
contando calorías y macros. Muchos de los ingredientes se enumeran por 
peso para proporcionar datos nutricionales precisos. 
 
Una procesadora de alimentos. Un procesador de alimentos es un fiel 
amigo en tu cocina. Mi favorito de los últimos años ha sido el NutriBullet. 
Se adapta a cualquier lugar y es super fácil de limpiar/lavavajillas. 
 
Batidora eléctrica ¡Batir una clara de huevo a mano para obtener picos 
rígidos es una tontería en estos días! Guarda tus energías e invierte en una 
batidora eléctrica básica. Aceleran las cosas exponencialmente y hacen 
que batir y mezclar sea una suave brisa. 
 
Espiralizador de vegetales. Un espiralizador transforma tus vegetales en 
fideos fácil y rápidamente. Esto es ideal para platos de pasta baja en 
carbohidratos, sopas y demás. Puedes ser un espiralizador de mano o un 
espiralizador de tamaño completo con múltiples opciones como fideos 
finos o cintas delgadas y gruesas. 
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SEMANA 1 
 

DIA 1 
Desayuno (haz 3 porciones)  

Mini Quiche Sin Corteza 
 

Calorías: 382, 28F, 22P, 5.3C 

Ingredientes  

• 14 huevos grandes  

• 3 tomates ciruela, cortados en cubitos  

• ⅔ taza de queso mozzarella, triturado  

• ⅓ taza de queso pimiento, triturado  

• ⅓ taza de cebolla dulce, cortadas en cubos  

• ⅓ taza de jalapeños en escabeche  

• ⅔ taza de soppressata, cortada en cubos  

• ⅓ taza de crema  

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 160°C y engrasa un molde para panecillos de 
40x30cm.  

2. Combina todos los ingredientes en un bol para mezclar, sazona con sal y 
pimienta y mezcla bien.  

3. Divide la masa para cada quiche en su recipiente de muffin por igual y 
hornea por aproximadamente 25 minutos.  

4. Almacena en la nevera y recalienta cuando esté listo para comer.  
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Almuerzo  

Sándwiches de Jamón y Cheddar  
Calorías: 600, 44F, 27P, 8C 

Ingredientes  

• 1 envoltura baja en carbohidratos  

• 2 cucharadas de mayonesa  

• 50 gr. Cheddar, rallado  

• 50 gr. de jamón  

• Pepinillos o jalapeños al gusto  

• Sal, pimienta. 

Instrucciones  

1. En una envoltura baja en carbohidratos, esparce la mayonesa.  

2. Añade luego el queso cheddar rallado y las lonchas de jamón.  

3. Si quieres, agrega algunos pepinillos o jalapeños para hacerlo fresco y 
jugoso.  

4. Envuélvelo apretado y córtalo ¡a disfrutar! 
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Cena  

Pollo con Champiñones 
Calorías 640, 51F, 46P, 5C 

Ingredientes  

• 170 gr. De pechuga de pollo  

• 200 gr. De champiñones blancos  

• 2 cucharadas de mantequilla  

• ¼ taza de agua  

• ¼ taza de crema espesa  

• 1 cucharadita de jugo de limón fresco  

• Sal, pimienta  

• 1 puñado de espinacas 

Instrucciones  

1. Cocina el pollo en una sartén hasta que esté casi cocido por completo. 
Luego déjalo reposar en un plato mientras preparas la salsa.  

2. En la misma sartén, cocina los champiñones en mantequilla hasta que 
se hayan encogido y estén crujientes.  

3. Agrega agua, jugo de limón y la crema espesa; y deja que se cocine 
hasta que la salsa se haya espesado. 

4. Sazona con sal y pimienta y agrega el pollo nuevamente para cocinar 
hasta el final. 

5. Servir con las espinacas cocidas. 
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DIA 2 
Desayuno (haz 3 porciones)  

Mini Quiche Sin Corteza 
Calorías: 382, 28F, 22P, 5.3C 

Ingredientes  

• 14 huevos grandes  

• 3 tomates ciruela, cortados en cubitos  

• ⅔ taza de queso mozzarella, triturado  

• ⅓ taza de queso pimiento, triturado  

• ⅓ taza de cebolla dulce, cortadas en cubos  

• ⅓ taza de jalapeños en escabeche  

• ⅔ taza de soppressata, cortada en cubos  

• ⅓ taza de crema  

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 160°C y engrasa un molde para panecillos de 
40x30cm.  

2. Combina todos los ingredientes en un bol para mezclar, sazona con sal y 
pimienta y mezcla bien.  

3. Divide la masa para cada quiche en su recipiente de muffin por igual y 
hornea por aproximadamente 25 minutos.  

4. Almacena en la nevera y recalienta cuando esté listo para comer. 
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Almuerzo  

Sándwiches de aguacate BLT 
Calorías: 640, 56F, 18P, 6C 

Ingredientes  

• 3 hojas de lechuga  

• 3 cucharadas de mayonesa  

• 6 tiras de tocino, cocido  

• ½ tomate ciruela, rebanado  

• ½ aguacate, rebanado  

• Sal y pimienta 

Instrucciones  

1. Aplana suavemente las hojas de lechuga y esparce una cucharada de 
mayonesa sobre cada una.  

2. Coloca las 2 tiras de tocino en cada hoja, luego el tomate en rodajas y el 
aguacate. 

 3. Sazona con sal y pimienta.  

4. ¡Envuelve cada uno con fuerza y disfrutalo! 
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Cena  

Quesadilla De Pollo Bajo En Carbohidratos  
Calorías: 654, 43F, 52P, 7c 

Ingredientes  

• 1 envoltura baja en carbohidratos  

• 85 gr. De Queso Jack Pepper, Rallado  

• 70 gr. De pechuga de pollo a la parrilla, rallada  

• ½ aguacate, rebanado fino 

• 1 cucharadita de jalapeño  

Instrucciones  

1. Coloca el envoltorio en una sartén lo suficientemente ancha como para 
permitir que quede lo más plano posible a fuego medio.  

2. Después de 2 minutos, dale la vuelta y comienza a colocar queso Jack 
Pepper. Deja un poco menos que una pulgada de espacio en los bordes.  

3. Agrega la pechuga de pollo, el aguacate y el jalapeño en la mitad del 
wrap.  

4. Dóblalo con una espátula y presiona hacia abajo para aplanarlo (¡no 
demasiado!). Esto asegurará que el queso derretido pegue la quesadilla.  

5. Retira la sartén y córtalo en tercios. ¡Disfruta con salsa y/o crema! 
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DIA 3 
Desayuno  

Mini Quiche Sin Corteza 
Calorías: 382, 28F, 22P, 5.3C 

Ingredientes  

• 14 huevos grandes  

• 3 tomates ciruela, cortados en cubitos  

• ⅔ taza de queso mozzarella, triturado  

• ⅓ taza de queso pimiento, triturado  

• ⅓ taza de cebolla dulce, cortadas en cubos  

• ⅓ taza de jalapeños en escabeche  

• ⅔ taza de soppressata, cortada en cubos  

• ⅓ taza de crema  

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 160°C y engrasa un molde para panecillos de 
40x30cm.  

2. Combina todos los ingredientes en un bol para mezclar, sazona con sal y 
pimienta y mezcla bien.  

3. Divide la masa para cada quiche en su recipiente de muffin por igual y 
hornea por aproximadamente 25 minutos.  

4. Almacena en la nevera y recalienta cuando esté listo para comer. 
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Almuerzo  

Ensalada Cobb Fácil 
Calorías: 600, 48F, 43P, 2C 

Ingredientes  

• 1 huevo duro grande  

• 100 gr. de pechuga de pollo  

• 1 taza de espinacas  

• 2 tiras de tocino  

• ¼ de aguacate  

• 1 cucharada de aceite  

• ½ cucharadita de vinagre blanco 

Instrucciones  

1. Pon a hervir una olla con agua y cocina el huevo durante 10 minutos. 
Una vez que esté cocido, enfríalo con agua fría y córtalo.  

2. En una sartén, cocina la pechuga de pollo con el tocino hasta que 
queden crujientes.  

3. Pica las hojas de espinaca y agrégales el tocino, el pollo y el huevo 
picado.  

4. Agrega la mitad de un aguacate y mezcla para romperlo.  

5. Esparce aceite de oliva y vinagre. 
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Cena (4 porciones)  

Cazuela de Pollo, Brócoli y Cheddar  
Calorías: 548, 42F, 44P, 4C 

Ingredientes  

• 600 gr. De pechuga de pollo, desmenuzado 

• 2 tazas de brócoli 

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ taza de crema agria  

• ½ taza de crema espesa 

 • Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de orégano  

• 1 taza de queso cheddar, rallado  

• 30 gr. chicharrones, aplastados 

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 200°C.  

2. En un tazón profundo para mezclar, combina el pollo, los brotes de 
brócoli, el aceite de oliva y la crema agria. Mezcla bien para combinar 
todo.  

3. Coloca la mezcla en un molde para hornear engrasado de 20x30 cm., 
presionando para formar una capa uniforme.  

4. Rocía la crema espesa sobre toda la capa. Condimenta con sal, pimienta 
y orégano.  

5. Agrega el queso cheddar a la parte superior y agrega chicharrones sobre 
el queso para obtener una tapa crujiente.  

6. Hornea durante unos 20-25 minutos.  

7. La medida es ¼ de la cazuela. 
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DIA 4 
Desayuno  

Muffins de chocolate con mantequilla  
de maní  
Calorías: 530, 41F, 15P, 4.5C 

Ingredientes  

• 1 taza de harina de almendra  

• ½ taza de endulzante eritritol 

• 1 cucharadita de polvo de hornear 

• 1 pizca de sal 

• ⅓ taza de mantequilla de maní  

• taza de leche de almendras  

• 2 huevos grandes  

• ½ taza de chips de chocolate SA 

Instrucciones 

 1. Combina todos los ingredientes secos (excepto los chisps de chocolate) 
en un tazón grande para mezclar y revuélvelos.  

2. Agrega la mantequilla de maní y la leche de almendras. Revuelve bien 
para combinar.  

3. Agrega 1 huevo a la vez, incorporando cada uno completamente.  

4. Incorpora los chips de chocolate.  

5. Rocía el polvo y agrega a la mezcla. Hornea por unos 15 minutos a 
180°C. 

 6. Esta receta hace 6 magdalenas, 2 magdalenas por porción. 

7. La medida es por 2 Muffins de chocolate con mantequilla de maní. 
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Almuerzo 

Ensalada De Aguacate y Atún 
Calorías: 508, 34F, 31P, 5C 

Ingredientes  

• 100 gr. De atún enlatado  

• ½ tallo de apio, cortado en cubitos  

• ½ aguacate  

• 2 cucharadas de mayonesa  

• 1 cucharadita de mostaza  

• ½ cucharadita de jugo de limón fresco  

• Sal, pimienta  

• 1 huevo duro, pelado y picado 

Instrucciones  

1. Combina el atún, el apio y el aguacate.  

2. Agrega la mayonesa, la mostaza, el jugo de limón y las especias.  

3. Agrega el huevo a la ensalada de atún.  

4. Mezcla muy bien hasta que todos los ingredientes estén bien 
combinados.  

5. Guárdalo para el almuerzo! 
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Cena  

Cazuela de Pollo, Brócoli y Cheddar  
Calorías: 548, 42F, 44P, 4C 

Ingredientes  

• 600 gr. De pechuga de pollo, desmenuzado 

• 2 tazas de brócoli 

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ taza de crema agria  

• ½ taza de crema espesa 

 • Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de orégano  

• 1 taza de queso cheddar, rallado  

• 30 gr. chicharrones, aplastados 

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 200°C.  

2. En un tazón profundo para mezclar, combina el pollo, los brotes de 
brócoli, el aceite de oliva y la crema agria. Mezcla bien para combinar 
todo.  

3. Coloca la mezcla en un molde para hornear engrasado de 20x30 cm., 
presionando para formar una capa uniforme.  

4. Rocía la crema espesa sobre toda la capa. Condimenta con sal, pimienta 
y orégano.  

5. Agrega el queso cheddar a la parte superior y agrega chicharrones sobre 
el queso para obtener una tapa crujiente.  

6. Hornea durante unos 20-25 minutos.  

7. La medida es ¼ de la cazuela. 
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DIA 5 
Desayuno 

Muffins de chocolate con mantequilla  
de maní  
Calorías: 530, 41F, 15P, 4.5C 

Ingredientes  

• 1 taza de harina de almendra  

• ½ taza de endulzante eritritol 

• 1 cucharadita de polvo de hornear 

• 1 pizca de sal 

• ⅓ taza de mantequilla de maní  

• taza de leche de almendras  

• 2 huevos grandes  

• ½ taza de chips de chocolate SA 

Instrucciones 
 1. Combina todos los ingredientes secos (excepto los chisps de chocolate) 
en un tazón grande para mezclar y revuélvelos.  

2. Agrega la mantequilla de maní y la leche de almendras. Revuelve bien 
para combinar.  

3. Agrega 1 huevo a la vez, incorporando cada uno completamente.  

4. Incorpora los chips de chocolate.  

5. Rocía el polvo y agrega a la mezcla. Hornea por unos 15 minutos a 
180°C. 

 6. Esta receta hace 6 magdalenas, 2 magdalenas por porción. 

7. La medida es por 2 Muffins de chocolate con mantequilla de maní. 
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Almuerzo  

Cazuela de Pollo, Brócoli y Cheddar  
Calorías: 548, 42F, 44P, 4C 

Ingredientes  

• 600 gr. De pechuga de pollo, desmenuzado 

• 2 tazas de brócoli 

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ taza de crema agria  

• ½ taza de crema espesa 

 • Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de orégano  

• 1 taza de queso cheddar, rallado  

• 30 gr. chicharrones, aplastados 

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 200°C.  

2. En un tazón profundo para mezclar, combina el pollo, los brotes de 
brócoli, el aceite de oliva y la crema agria. Mezcla bien para combinar 
todo.  

3. Coloca la mezcla en un molde para hornear engrasado de 20x30 cm., 
presionando para formar una capa uniforme.  

4. Rocía la crema espesa sobre toda la capa. Condimenta con sal, pimienta 
y orégano.  

5. Agrega el queso cheddar a la parte superior y agrega chicharrones sobre 
el queso para obtener una tapa crujiente.  

6. Hornea durante unos 20-25 minutos.  

7. La medida es ¼ de la cazuela. 
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Cena 

Zoodles De Camarones Y Champiñones 
Calorías: 500, 32F, 44P, 7.5C 

Ingredientes  

• 1 cucharada de aceite 

• 200 gr. de champiñones blancos, rebanados  

• 1 cucharada de mantequilla 

• 170 gr. De camarones grandes, pelados  

• 1 calabacín grande  

• ¼ taza de salsa marinera 

• Sal, pimienta  

• 2 cucharadas de queso parmesano 

Instrucciones  

1. Calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio.  

2. Fríe los champiñones hasta que hayan absorbido la mayor parte del 
aceite.  

3. Agrega la mantequilla y deja que los champiñones se cocinen hasta que 
se vuelvan dorados.  

4. Agrega los camarones y déjalos cocinar por unos 4 minutos de cada 
lado.  

5. Mientras se cocinan los camarones, haz los zoodles usando un 
espiralizador.  

6. Una vez que los camarones estén cocidos y rosados, mezcla los zoodles 
durante aproximadamente 2 minutos.  

7. Luego, agrega la salsa marinera y sazona con sal y pimienta.  

8. ¡Disfruta con una pizca de queso parmesano! 
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DIA 6 
Desayuno  

Muffins de chocolate con mantequilla  
de maní  
Calorías: 530, 41F, 15P, 4.5C 

Ingredientes  

• 1 taza de harina de almendra  

• ½ taza de endulzante eritritol 

• 1 cucharadita de polvo de hornear 

• 1 pizca de sal 

• ⅓ taza de mantequilla de maní  

• taza de leche de almendras  

• 2 huevos grandes  

• ½ taza de chips de chocolate SA 

Instrucciones 

 1. Combina todos los ingredientes secos (excepto los chisps de chocolate) 
en un tazón grande para mezclar y revuélvelos.  

2. Agrega la mantequilla de maní y la leche de almendras. Revuelve bien 
para combinar.  

3. Agrega 1 huevo a la vez, incorporando cada uno completamente.  

4. Incorpora los chips de chocolate.  

5. Rocía el polvo y agrega a la mezcla. Hornea por unos 15 minutos a 
180°C. 

 6. Esta receta hace 6 magdalenas, 2 magdalenas por porción. 

7. La medida es por 2 Muffins de chocolate con mantequilla de maní. 
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Almuerzo  

Cazuela de Pollo, Brócoli y Cheddar  
Calorías: 548, 42F, 44P, 4C 

Ingredientes  

• 600 gr. De pechuga de pollo, desmenuzado 

• 2 tazas de brócoli 

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ taza de crema agria  

• ½ taza de crema espesa 

 • Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de orégano  

• 1 taza de queso cheddar, rallado  

• 30 gr. chicharrones, aplastados 

Instrucciones  

1. Precalienta el horno a 200°C.  

2. En un tazón profundo para mezclar, combina el pollo, los brotes de 
brócoli, el aceite de oliva y la crema agria. Mezcla bien para combinar 
todo.  

3. Coloca la mezcla en un molde para hornear engrasado de 20x30 cm., 
presionando para formar una capa uniforme.  

4. Rocía la crema espesa sobre toda la capa. Condimenta con sal, pimienta 
y orégano.  

5. Agrega el queso cheddar a la parte superior y agrega chicharrones sobre 
el queso para obtener una tapa crujiente.  

6. Hornea durante unos 20-25 minutos.  

7. La medida es ¼ de la cazuela. 
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Cena  

Filete de flanco con salsa de lima Sriracha 
Calorías: 560, 34F, 52P, 8C 

Ingredientes  

• 200 gr. de espárragos  

• 250 gr. de filete de flanco  

• Sal, pimienta  

• Salsa de lima sriracha:  

• ½ lima  

• 1 cucharada de vinagre  

• ½ cucharadita de vinagre  

• Sal, pimienta  

• 1 cucharada de aceite 

Instrucciones  

1. Recorta los extremos de los espárragos y déjalos freír a fuego medio 
durante unos 10 minutos, mezclando de vez en cuando.  

2. Sazona generosamente el filete con sal y pimienta. Colócalo en la 
parrilla durante 5 minutos por cada lado para media cocción.  

3. Cubre el filete y deja reposar por 5 minutos. Mientras tanto, exprime la 
lima fresca en un tazón y mézclala con sriracha, vinagre, sal y pimienta. 
Mientras los mezclas, vierte lentamente en aceite de oliva para crear una 
emulsión y espesar la salsa.  

4. Rebana el filete fino y sírvelo con la salsa y los espárragos. ¡a disfrutar! 
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DIA 7 
Desayuno  

Huevos revueltos cremoso 
Calorías: 710, 57F, 37P, 2.5C 

Ingredientes  

• 4 huevos grandes  

• 2 cucharadas de mantequilla  

• 4 tiras de tocino  

• 2 cucharadas de crema agria  

• ½ cucharadita de sal  

• ¼ cucharadita de pimienta negra  

• 1 tallo de cebolla verde 

Instrucciones  

1. Corta los huevos y agrega la mantequilla a una sartén a fuego medio-
alto. Revuelve continuamente con una espátula de silicona.  

2. Mientras revuelves los huevos, deja que algunas tiras de tocino se 
cocinen en otra sartén (u hornéalas).  

3. Alterna revolviendo los huevos al fuego y retirándolos del fuego en 
intervalos de 30 segundos. Cuando ya casi termines, apaga el fuego y 
déjalo reposar. Los huevos continuarán cocinándose un poco más con el 
calor residual de la sartén.  

4. Agrega una cucharada de crema agria y sazona con sal y pimienta.  

5. Decora con cebolla verde picada y disfrútalo! 
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Almuerzo (haz3 porciones)  

Zoodle con Sopa De Pollo 
Calorías: 370, 26F, 23P, 8C 

Ingredientes  

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ cebolla blanca, picada  

• 1 zanahoria mediana, picada  

• 1 tallo de apio, picado  

• 1 cucharada de orégano  

• 1 litro de caldo de pollo 

• 220 gr. De muslos de pollo deshuesados y sin piel  

• 1 calabacín grande  

• ¼ taza de crema agria 

Instrucciones  

1. En una olla sopara, calienta el aceite de oliva a fuego medio y cocina la 
cebolla hasta que esté transparente.  

2. Agrega las zanahorias y el apio y sazona con sal, pimienta y orégano. 
Cocina hasta que se ablande ligeramente.  

3. Agrega el caldo de pollo y hierve la mezcla. Luego baja el fuego a fuego 
lento, agrega el pollo y cocina por 30 minutos.  

4. Retira los muslos de pollo y desmenúzalos. Cocínalos por 15 minutos 
más.  

5. Espolvorea los calabacines en fideos finos y agréguelos a la sopa 
durante los últimos 2 o 3 minutos de cocción. ¡Disfruta la sopa con crema 
agria!  

6. La medida es 1/3 de la receta. 
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Cena  

Hamburguesa De Mantequilla Sin Pan 
Calorías: 640, 59F, 24P, 1C 

Ingredientes  

• 125 gr. de carne molida  

• Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de pimentón  

• 1 cucharada de mantequilla  

• 1 cucharada de aceite  

• 1 hoja grande de lechuga  

• 1 rebanada de queso  

• 1 cucharadita de mayonesa 

Instrucciones  

1. Sazona la carne molida con sal, pimienta y pimentón. Mezcla muy bien 
con tus manos.  

2. Haz 2 hamburguesas planas y coloca la mantequilla en el centro de una 
de ellas.  

3. Coloca la segunda hamburguesa sobre la otra con mantequilla y 
presiona sellando los lados hasta que las dos se unan.  

4. Cocínala en una sartén con aceite de oliva a fuego alto durante 4 
minutos por cada lado.  

5. Una vez hecho esto, colócala en una hoja de lechuga y agrega en una 
rebanada de queso. ¡Disfrútala con un poco de mayonesa! 
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SEMANA 2 
 

DIA 8 
Desayuno  

Batido de café cremoso 
Calorías: 425, 38F, 25P, 1C 

Ingredientes 

 • 1 taza de café preparado  

• ¼ taza de crema espesa 

 • 1 cucharada de aceite de coco  

• 1 cucharada de proteína de vainilla en polvo (aproximadamente 30 
gramos) 

Instrucciones  

1. Agrega el café preparado a una licuadora.  

2. Agrega la crema espesa, el aceite de coco y la proteína en polvo.  

3. Mezcla en alto durante unos 20 segundos. 

 4. Ten cuidado al abrir la licuadora ya que el café caliente puede haber 
generado una gran cantidad de vapor.  

5. Disfrútalo calentito! 
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Almuerzo  

Zoodle con Sopa De Pollo 
Calorías: 370, 26F, 23P, 8C 

Ingredientes  

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ cebolla blanca, picada  

• 1 zanahoria mediana, picada  

• 1 tallo de apio, picado  

• 1 cucharada de orégano  

• 1 litro de caldo de pollo 

• 220 gr. De muslos de pollo deshuesados y sin piel  

• 1 calabacín grande  

• ¼ taza de crema agria 

Instrucciones  

1. En una olla sopara, calienta el aceite de oliva a fuego medio y cocina la 
cebolla hasta que esté transparente.  

2. Agrega las zanahorias y el apio y sazona con sal, pimienta y orégano. 
Cocina hasta que se ablande ligeramente.  

3. Agrega el caldo de pollo y hierve la mezcla. Luego baja el fuego a fuego 
lento, agrega el pollo y cocina por 30 minutos.  

4. Retira los muslos de pollo y desmenúzalos. Cocínalos por 15 minutos 
más.  

5. Espolvorea los calabacines en fideos finos y agréguelos a la sopa 
durante los últimos 2 o 3 minutos de cocción. ¡Disfruta la sopa con crema 
agria!  

6. La medida es 1/3 de la receta. 
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Cena  

Quesadilla De Pollo Bajo En Carbohidratos  
Calorías: 654, 43F, 52P, 7c 

Ingredientes  

• 1 envoltura baja en carbohidratos  

• 85 gr. De Queso Jack Pepper, Rallado  

• 70 gr. De pechuga de pollo a la parrilla, rallada  

• ½ aguacate, rebanado fino 

• 1 cucharadita de jalapeño  

Instrucciones  

1. Coloca el envoltorio en una sartén lo suficientemente ancha como para 
permitir que quede lo más plano posible a fuego medio.  

2. Después de 2 minutos, dale la vuelta y comienza a colocar queso Jack 
Pepper. Deja un poco menos que una pulgada de espacio en los bordes.  

3. Agrega la pechuga de pollo, el aguacate y el jalapeño en la mitad del 
wrap.  

4. Doblalo con una espátula y presiona hacia abajo para aplanarlo (¡no 
demasiado!). Esto asegurará que el queso derretido pegue la quesadilla.  

5. Retira la sartén y córtalo en tercios. ¡Disfruta con salsa y/o crema! 
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DIA 9 
Desayuno  

Bistec clásico y huevos 
Calorías: 687, 52F, 43P, 5C 

Ingredientes  

• 1 cucharada de aceite  

• 125 gr. solomillo  

• 1 cucharada de mantequilla  

• 3 huevos grandes  

• Sal, pimienta  

• ½ aguacate 

Instrucciones  

1. En una sartén con el aceite de oliva, cocina el solomillo (o tu corte de 
filete favorito) hasta que esté cocido. 

 2. Mientras tanto, derrite la mantequilla en una sartén y fríe los huevos 
hasta que las claras estén listas y la yema esté a la cocción deseada. 
Condimentar con sal y pimienta.  

3. Retira el filete de la sartén, córtalo en tiras pequeñas y sazona con sal y 
pimienta.  

4. Rebana y agrega el aguacate. Sirve todo junto. 
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Almuerzo 

Zoodle con Sopa De Pollo 
Calorías: 370, 26F, 23P, 8C 

Ingredientes  

• 2 cucharadas de aceite de oliva  

• ½ cebolla blanca, picada  

• 1 zanahoria mediana, picada  

• 1 tallo de apio, picado  

• 1 cucharada de orégano  

• 1 litro de caldo de pollo 

• 220 gr. De muslos de pollo deshuesados y sin piel  

• 1 calabacín grande  

• ¼ taza de crema agria 

Instrucciones  

1. En una olla sopara, calienta el aceite de oliva a fuego medio y cocina la 
cebolla hasta que esté transparente.  

2. Agrega las zanahorias y el apio y sazona con sal, pimienta y orégano. 
Cocina hasta que se ablande ligeramente.  

3. Agrega el caldo de pollo y hierve la mezcla. Luego baja el fuego a fuego 
lento, agrega el pollo y cocina por 30 minutos.  

4. Retira los muslos de pollo y desmenúzalos. Cocínalos por 15 minutos 
más.  

5. Espolvorea los calabacines en fideos finos y agréguelos a la sopa 
durante los últimos 2 o 3 minutos de cocción. ¡Disfruta la sopa con crema 
agria!  

6. La medida es 1/3 de la receta. 
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Cena  

Mostaza, limón, cerdo y judías verdes  
Calorías: 591, 43F, 49P, 4C 

Ingredientes  

• 50-100 gr. de lomo de cerdo  

• 1 cucharada de aceite  

• 1 taza de frijoles verdes  

• Salsa de mostaza 

• ¼ taza de caldo de pollo  

• 2 cucharadas de crema espesa  

• ½ cucharadita de vinagre de sidra de manzana  

• ¼ limón  

• ½ cucharadas de papas a la plancha 

Instrucciones  

1. Seca los lomos de cerdo con una servilleta de papel y se sazona con sal y 
pimienta.  

2. En una sartén grande con aceite de oliva a fuego alto, dora el cerdo por 
ambos lados durante 2 minutos.  

3. Ponlos a un lado y límpialos con caldo de pollo, vinagre de sidra de 
manzana y crema espesa. Dejemos que esto se cocine a fuego lento.  

4. Agrega el jugo de limón, la mostaza y revuelve para combinar. Agrega 
los lomos de cerdo a la sartén y voltéalos una vez para cubrirlos con la 
salsa.  

5. Deja que se cocinen durante 10 minutos con la tapa de la olla 
ligeramente abierta.  
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DIA10 
Desayuno 

Tortilla De Pizza De Pepperoni 
Calorías: 600, 53F, 32P, 5C 

Ingredientes  

• 3 huevos grandes  

• 1 cucharadita de crema  

• 15 gr. De rebanadas de pepperoni  

• ½ taza de mozzarella rallada  

• Sal, pimienta, albahaca  

• 2 tiras de tocino 

Instrucciones  

1. Calienta una cacerola pequeña con un poco de aceite a fuego medio. 
Simultáneamente, fríe las tiras de tocino en otra sartén.  

2. Bate los huevos con crema espesa y viértelo en la sartén caliente. Deja 
que se cocinen hasta que estén casi hechos y agrega algunas rebanadas de 
pepperoni. 

 3. Espolvorea queso mozzarella sobre el pepperoni junto con sal, 
pimienta y la albahaca. Dobla la tortilla.  

4. ¡Deja cocinar por un minuto más y sirva con tocino! 
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Almuerzo (hace 2 porciones)  

Slaw asiático de col rápido  
Calorías: 370, 27F, 24P, 4C 

Ingredientes  

• 1 cucharada de aceite de semillas (opcional)  

• 1 diente de ajo  

• 250 gr. de carne de res  

• 150 gr. de col 

 • 1 cucharada de aceite 

 • 1 cucharada de salsa de soja  

• Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de semillas sésamo 

• 1 tallo de cebolla verde 

Instrucciones  

1. Comienza calentando el aceite con las semillas de sésamo en un wok 
grande y aplastando el diente de ajo en él. Cocina hasta que estén 
fragantes.  

2. Agrega la carne molida y rómpela con una cuchara de madera.  

3. Una vez que la carne molida esté dorada, alrededor de 5-10 minutos, 
agrega la mezcla de ensalada de col y mezcle para combinar.  

4. Añade el aceite de oliva y la salsa de soja. Revuelve y deja cocer durante 
aproximadamente 5 minutos para que la mezcla de col se marchite.  

5. Condimenta con sal, pimienta y semillas de sésamo. Sirve con un poco 
de cebolla verde y ¡disfrútalo!  

6. La medida es para la mitad de la receta. 
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Cena  

Zoodles De Camarones Y Champiñones 
Calorías: 500, 32F, 44P, 7.5C 

Ingredientes  

• 1 cucharada de aceite 

• 200 gr. de champiñones blancos, rebanados  

• 1 cucharada de mantequilla 

• 170 gr. De camarones grandes, pelados  

• 1 calabacín grande  

• ¼ taza de salsa marinera 

• Sal, pimienta  

• 2 cucharadas de queso parmesano 

Instrucciones  

1. Calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio.  

2. Fríe los champiñones hasta que hayan absorbido la mayor parte del 
aceite.  

3. Agrega la mantequilla y deja que los champiñones se cocinen hasta que 
se vuelvan dorados.  

4. Agrega los camarones y déjalos cocinar por unos 4 minutos de cada 
lado.  

5. Mientras se cocinan los camarones, haz los zoodles usando un 
espiralizador.  

6. Una vez que los camarones estén cocidos y rosados, mezcla los zoodles 
durante aproximadamente 2 minutos.  

7. Luego, agrega la salsa marinera y sazona con sal y pimienta.  

8. ¡Disfruta con una pizca de queso parmesano! 
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DIA11 
Desayuno  

Huevos revueltos cremoso 
Calorías: 710, 57F, 37P, 2.5C 

Ingredientes  

• 4 huevos grandes  

• 2 cucharadas de mantequilla  

• 4 tiras de tocino  

• 2 cucharadas de crema agria  

• ½ cucharadita de sal  

• ¼ cucharadita de pimienta negra  

• 1 tallo de cebolla verde 

Instrucciones  

1. Corta los huevos y agrega la mantequilla a una sartén a fuego medio-
alto. Revuelve continuamente con una espátula de silicona.  

2. Mientras revuelves los huevos, deja que algunas tiras de tocino se 
cocinen en otra sartén (u hornéalas).  

3. Alterna revolviendo los huevos al fuego y retirándolos del fuego en 
intervalos de 30 segundos. Cuando ya casi termines, apaga el fuego y 
déjalo reposar. Los huevos continuarán cocinándose un poco más con el 
calor residual de la sartén.  

4. Agrega una cucharada de crema agria y sazona con sal y pimienta.  

5. Decora con cebolla verde picada y disfrútalo! 
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Almuerzo  

Slaw asiático de col rápido  
Calorías: 370, 27F, 24P, 4C 

Ingredientes  

• 1 cucharada de aceite de semillas (opcional)  

• 1 diente de ajo  

• 250 gr. de carne de res  

• 150 gr. de col 

 • 1 cucharada de aceite 

 • 1 cucharada de salsa de soja  

• Sal, pimienta  

• 1 cucharadita de semillas sésamo 

• 1 tallo de cebolla verde 

Instrucciones  

1. Comienza calentando el aceite con las semillas de sésamo en un wok 
grande y aplastando el diente de ajo en él. Cocina hasta que estén 
fragantes.  

2. Agrega la carne molida y rómpela con una cuchara de madera.  

3. Una vez que la carne molida esté dorada, alrededor de 5-10 minutos, 
agrega la mezcla de ensalada de col y mezcle para combinar.  

4. Añade el aceite de oliva y la salsa de soja. Revuelve y deja cocer durante 
aproximadamente 5 minutos para que la mezcla de col se marchite.  

5. Condimenta con sal, pimienta y semillas de sésamo. Sirve con un poco 
de cebolla verde y ¡disfrútalo!  

6. La medida es para la mitad de la receta. 
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Cena  

Quesadilla De Pollo Bajo En Carbohidratos  
Calorías: 654, 43F, 52P, 7c 

Ingredientes  

• 1 envoltura baja en carbohidratos  

• 85 gr. De Queso Jack Pepper, Rallado  

• 70 gr. De pechuga de pollo a la parrilla, rallada  

• ½ aguacate, rebanado fino 

• 1 cucharadita de jalapeño  

Instrucciones  

1. Coloca el envoltorio en una sartén lo suficientemente ancha como para 
permitir que quede lo más plano posible a fuego medio.  

2. Después de 2 minutos, dale la vuelta y comienza a colocar queso Jack 
Pepper. Deja un poco menos que una pulgada de espacio en los bordes.  

3. Agrega la pechuga de pollo, el aguacate y el jalapeño en la mitad del 
wrap.  

4. Doblalo con una espátula y presiona hacia abajo para aplanarlo (¡no 
demasiado!). Esto asegurará que el queso derretido pegue la quesadilla.  

5. Retira la sartén y córtalo en tercios. ¡Disfruta con salsa y/o crema! 
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DIA12 
Desayuno  

Batido de desayuno verde 
Calorías: 500, 39F, 30P, 4C 

Ingredientes  

• 1.5 tazas de leche de almendras  

• 30 gr. de espinacas  

• 50 gramos de aguacate  

• 1 cucharada de aceite de coco  

• 10 gotas de stevia líquida  

• 1 cucharada de proteína de vainilla en polvo (aproximadamente 30 
gramos) 

Instrucciones  

1. Combina todos los ingredientes del batido en una licuadora.  

2. Mezcla en alto hasta que todo esté suave y cremoso.  

3. Disfrútalo! 
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Almuerzo  

Sándwiches de Jamón y Cheddar  
Calorías: 600, 44F, 27P, 8C 

Ingredientes  

• 1 envoltura baja en carbohidratos  

• 2 cucharadas de mayonesa  

• 50 gr. Cheddar, rallado  

• 50 gr. de jamón  

• Pepinillos o jalapeños al gusto  

• Sal, pimienta. 

Instrucciones  

1. En una envoltura baja en carbohidratos, esparce la mayonesa.  

2. Añade luego el queso cheddar rallado y las lonchas de jamón.  

3. Si quieres, agrega algunos pepinillos o jalapeños para hacerlo fresco y 
jugoso.  

4. Envuélvelo apretado y córtalo ¡a disfrutar! 

 

  

https://dietaejercicios.com/


Todos los derechos reservados | https://dietaejercicios.com 
 

Cena  

Aguacate Lima Salmón Y Arroz de coliflor 
Calorías: 420, 27F, 37P, 5C 

Ingredientes  

• 50 gramos de coliflor  

• ½ aguacate  

• ½ limón  

• 1 cucharada de cebolla picada en cubitos  

• 100 gr. de filete de salmón (o muslos de pollo)  

• Sal, pimienta 

Instrucciones 

 1. Coloca la coliflor pulsando en tu procesador de alimentos hasta que sea 
haga arroz. Cocínalo en una sartén ligeramente engrasada durante unos 8 
minutos.  

2. En un procesador de alimentos, mezcla el aguacate, el jugo de 1/2 limón 
y la cebolla roja cortada en cubitos hasta que quede suave y cremoso.  

3. Calienta una sartén con un poco de aceite y cocina el filete de salmón 
con la piel hacia abajo durante unos 4-5 minutos. Sazona con sal y 
pimienta mientras se cocina. Voltea el salmón y continúa cocinando 
durante 4-5 minutos adicionales. (También puedes preparar algunos 
muslos de pollo si no te gusta el salmón).  

4. Una vez que esté cocido, sírvelo sobre el arroz con coliflor y una porción 
generosa de salsa de aguacate. 
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DIA13 
Desayuno  

Pancake Blender Fácil 
Calorías: 450, 29F, 41P, 4C 

Ingredientes  

• 60 gr. de queso crema  

• 2 huevos grandes  

• 1 cucharada de proteína de vainilla en polvo (aproximadamente 30 
gramos)  

• 1 canela en polvo  

• 10 gotas de Stevia líquida (opcional)  

• 1 pizca de sal 

Instrucciones  

1. Agrega todos los ingredientes en una licuadora. 

 2. Mezcla en alto hasta que todo esté suave y cremoso.  

3. Calienta la plancha a fuego medio y agrega la masa para panqueques de 
10 cm de diámetro.  

4. Cocina hasta que veas burbujas formándose en la superficie y los 
bordes se vean secos.  

5. Voltéalo y cocina por unos segundos más.  

6. Disfruta con mantequilla y un chorrito de jarabe de arce sin azúcar. 
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Almuerzo  

Ensalada De Aguacate y Atún 
Calorías: 508, 34F, 31P, 5C 

Ingredientes  

• 100 gr. De atún enlatado  

• ½ tallo de apio, cortado en cubitos  

• ½ aguacate  

• 2 cucharadas de mayonesa  

• 1 cucharadita de mostaza  

• ½ cucharadita de jugo de limón fresco  

• Sal, pimienta  

• 1 huevo duro, pelado y picado 

Instrucciones  

1. Combina el atún, el apio y el aguacate.  

2. Agrega la mayonesa, la mostaza, el jugo de limón y las especias.  

3. Agrega el huevo a la ensalada de atún.  

4. Mezcla muy bien hasta que todos los ingredientes estén bien 
combinados.  

5. Guárdalo para el almuerzo! 
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Cena  

Mostaza, limón, cerdo y judías verdes  
Calorías: 591, 43F, 49P, 4C 

Ingredientes  

• 50-100 gr. de lomo de cerdo  

• 1 cucharada de aceite  

• 1 taza de frijoles verdes  

• Salsa de mostaza 

• ¼ taza de caldo de pollo  

• 2 cucharadas de crema espesa  

• ½ cucharadita de vinagre de sidra de manzana  

• ¼ limón  

• ½ cucharadas de papas a la plancha 

Instrucciones  

1. Seca los lomos de cerdo con una servilleta de papel y se sazona con sal y 
pimienta.  

2. En una sartén grande con aceite de oliva a fuego alto, dora el cerdo por 
ambos lados durante 2 minutos.  

3. Ponlos a un lado y límpialos con caldo de pollo, vinagre de sidra de 
manzana y crema espesa. Dejemos que esto se cocine a fuego lento.  

4. Agrega el jugo de limón, la mostaza y revuelve para combinar. Agrega 
los lomos de cerdo a la sartén y voltéalos una vez para cubrirlos con la 
salsa.  

5. Deja que se cocinen durante 10 minutos con la tapa de la olla 
ligeramente abierta.  
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DIA 14 
Desayuno  

Salchicha, Huevo Y Queso 
Calorías: 574, 49F, 27P, 1C 

Ingredientes  

• 100 gr. de salchicha para desayuno  
(por ejemplo, Jimmy Dean)  

• 1 huevo grande  

• 1 cucharada de aceite  

• 1 rebanada de queso cheddar  

• Cebolla verde para decorar 

Instrucciones  

1. Cocina la salchicha y el huevo (con el lado soleado hacia arriba) en una 
sartén ligeramente aceitada.  

2. Organízalas con una rebanada de queso cheddar y rocía con un poco de 
salsa picante si lo deseas.  

3. Cubre con cebollino o cebolla verde para decorar. 
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Almuerzo  

Ensalada Cobb Fácil 
Calorías: 600, 48F, 43P, 2C 

Ingredientes  

• 1 huevo duro grande  

• 100 gr. de pechuga de pollo  

• 1 taza de espinacas  

• 2 tiras de tocino  

• ¼ de aguacate  

• 1 cucharada de aceite  

• ½ cucharadita de vinagre blanco 

Instrucciones  

1. Pon a hervir una olla con agua y cocina el huevo durante 10 minutos. 
Una vez que esté cocido, enfríalo con agua fría y córtalo.  

2. En una sartén, cocina la pechuga de pollo con el tocino hasta que 
queden crujientes.  

3. Pica las hojas de espinaca y agrégales el tocino, el pollo y el huevo 
picado.  

4. Agrega la mitad de un aguacate y mezcla para romperlo.  

5. Esparce aceite de oliva y vinagre. 
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Cena  

Filete de flanco con salsa de lima Sriracha 
Calorías: 560, 34F, 52P, 8C 

Ingredientes  

• 200 gr. de espárragos  

• 250 gr. de filete de flanco  

• Sal, pimienta  

• Salsa de lima sriracha:  

• ½ lima  

• 1 cucharada de vinagre  

• ½ cucharadita de vinagre  

• Sal, pimienta  

• 1 cucharada de aceite 

Instrucciones  

1. Recorta los extremos de los espárragos y déjalos freír a fuego medio 
durante unos 10 minutos, mezclando de vez en cuando.  

2. Sazona generosamente el filete con sal y pimienta. Colócalo en la 
parrilla durante 5 minutos por cada lado para media cocción.  

3. Cubre el filete y deja reposar por 5 minutos. Mientras tanto, exprime la 
lima fresca en un tazón y mézclala con sriracha, vinagre, sal y pimienta. 
Mientras los mezclas, vierte lentamente en aceite de oliva para crear una 
emulsión y espesar la salsa.  

4. Rebana el filete fino y sírvelo con la salsa y los espárragos. ¡a disfrutar! 
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¡GRACIAS POR LEER ESTE MATERIAL! 
 

¡Gracias por leer esta guía de recetas de la dieta cetogénica de 14 días!  

Realmente espero que hayas encontrado un libro muy informativo y útil. 
Si crees que ha sido beneficioso para ti, ¡el mayor cumplido para mi sería 
compartirlo!  

 

Si desea más recetas excelentes e información sobre la dieta baja en 
carbohidratos, asegúrate de visitar nuestro sitio web, 
https://dietaejercicios.com.  

 

Tenemos docenas de artículos y cientos de recetas bajas en carbohidratos 
para que elijas y pruebes.  
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